










Exploration du phénomène de la stagnation des performances 
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La stagnation est un phénomène fréquent dans le domaine de la natation, bien 
qu’inexpliqué et incompris, pour lequel peu de solutions sont proposées. Malgré 
quelques recherches sur ce phénomène, notamment au baseball, la littérature sur le 
sujet demeure incomplète et ne permet pas de bien cerner le problème de la 
stagnation. Ainsi, cette étude a pour but premier d’identifier et de comprendre les 
causes possibles de la stagnation, les changements émotionnels, physiques et sociaux 
engendrés par un tel phénomène et les stratégies utilisées par les athlètes pour gérer la 
stagnation. Le deuxième objectif de cette étude est de jeter un regard sur l’impact de 
l’optimisme sur la résolution de la stagnation. 
Pour ce faire, des entrevues semi-structurées ont été menées auprès de onze 
nageurs ayant compétitionné au niveau national canadien. Les nageurs étaient divisés 
en trois groupes: les nageurs ayant résolu leur stagnation et qui continuent de nager, 
les nageurs ayant cessé la compétition de natation suite à une stagnation non résolue 
et ceux qui nagent encore malgré une stagnation non résolue. Les candidats 
sélectionnés ont complété deux questionnaires sur l’optimisme, le LOT-R et l’ASQ. 
L’analyse des résultats, réalisée grâce à la théorisation ancrée, a permis de déterminer 
un ensemble d’émotions vécues par les athlètes et d’identifier des stratégies afin de 
résoudre la stagnation. Les résultats de cette étude indiquent qu’une balance entre 
l’optimisme et le pessimisme, une motivation intrinsèque ainsi qu’une auto-
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Even if unexplained and misunderstood, a slump is a frequent phenomenon 
among high level swimmers for which few solutions are proposed. Despite some 
previous research especially in the sport of baseball, the literature on this topic is 
fairly incomplete and does not provide a complete understanding of the problem. 
Therefore, the primary goal of this study is to get a better understanding of the 
possible causes of a slump and the emotional, mental, physical and social changes 
generated by this phenomenon and the strategies used by swimmers in order to break 
through their slumps. The second goal of this study is to examine the impact of 
optimism on the resolution of a slump. 
To reach these goals, semi-structured interviews were held with eleven 
swimmers who competed at the national level in Canada. Swimmers were divided 
into three groups: swimmers who resolved their slumps and are still swimming, 
swimmers who stopped competitive swimming because of an unresolved slump and 
swimmers who are still swimming even though they are still enduring a slump. 
Subjects selected were also asked to complete two optimism questionnaires (LOT-R 
and ASQ). Data analysis, using the grounded theory, identified an emotional patterns 
experienced by swimmers and certain strategies used by swimmers to resolve their 
slump. Finally, the results of this study suggest that a balance between optimism and 
pessimism, an intrinsic motivation and a perception of auto-determination are 
important elements when trying to overcome a slump.  
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“I've missed more than 9000 shots in my career.  
I've lost almost 300 games. 26 times,  
I've been trusted to take the game winning shot and missed.  
I've failed over and over and over again in my life.  
And that is why I succeed.” 
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Depuis environ les cinquante dernières années, les chercheurs en psychologie 
ont tenté de définir le concept de la résilience sans vraiment arriver à un consensus 
(Galli & Vealey, 2008; Richardson, 2002; Richardson, Neiger, Jensen, & Kumpfer, 
1990). Malgré tout, il apparaît acceptable définir la résilience comme étant « une 
réponse favorable, une adaptation positive d’un individu ou d’une équipe face au 
risque ou l’adversité » (Luthar & Cicchetti, 2000). Dans le domaine sportif, 
l’adversité est souvent connue sous la forme « d’une blessure, d’une stagnation 
prolongée ou d’un échec » (Galli et Vealey, 2008). La recherche en psychologie 
sportive a permis d’obtenir plusieurs données sur les blessures (Gould, Udry, Bridges, 
& Beck, 1997) et le lien entre la résilience et l’échec unique est bien documenté. 
Cependant, la stagnation prolongée, connue comme étant « un déclin 
inexpliqué des performances d’un athlète par rapport à un niveau de performance de 
référence et qui dure plus longtemps que prévu lors d’un cycle normal des variations 
de performance dans un sport donné » (Taylor, 1988), demeure moins étudiée et 
connue. Pourtant, une grande partie des athlètes vivront au cours de leur carrière une 
stagnation prolongée et plusieurs d’entre eux ne réussiront pas à passer au travers, 
résultant en un abandon pur et simple de leur sport. Le monde de la natation n’est pas 
épargné par ce phénomène. En effet, des entraîneurs ont souvent observé des nageurs 
qui étaient incapables d’abaisser leurs marques personnelles de temps durant de 
longues périodes de temps, en plus de les voir décliner et d’en être profondément 
affectés psychologiquement (Lefevre, Habsch, & Cloes, 2006).  
Comment se fait-il que certains nageurs réussissent à se sortir d’une 





ces derniers? Existe-t-il un trait de personnalité ayant un impact sur l’issue de la 
stagnation? D’après la littérature, le fait d’être optimiste permettrait de meilleures 
performances suite à une performance décevante (Seligman, Nolen-Hoeksema, 
Thornton, & Thornton, 1990). Mais qu’en est-il suite à plusieurs performances 
décevantes et plusieurs échecs? 
L’étude présentée dans ce mémoire s’inscrit dans le domaine de la recherche 
sur la stagnation prolongée tout en combinant cette dernière avec le concept de 
l’optimisme. Afin d’en apprendre plus sur ces sujets, le premier chapitre de ce 
mémoire sera consacré à la présentation du cadre théorique. Ce dernier sera divisé en 
trois sections. La première permettra de mieux comprendre la stagnation en discutant 
de sa définition, des causes identifiées dans la littérature ainsi que des stratégies 
utilisées par les athlètes pour mettre un terme à leur stagnation. La suite de cette 
section sera consacrée au phénomène de l’optimisme. Dans le cadre de cette maîtrise, 
deux concepts de l’optimisme seront abordés, c’est-à-dire celui de la disposition à 
l’optimisme de Scheier et Carver (1981) et celui du style explicatif de Martin E. P. 
Seligman (1990). Finalement, la deuxième section portera sur la pertinence de la 
présente étude et la troisième sur ses objectifs. 
Le deuxième chapitre de ce mémoire décrira la méthodologie utilisée afin 
d’atteindre les buts de cette étude. Le troisième chapitre présentera les résultats 
obtenus et ces derniers seront ensuite interprétés et discutés dans le quatrième 
chapitre. Ce dernier contiendra également une discussion sur les limites ainsi que les 




















Vers la compréhension du phénomène de la stagnation 
 
Le présent chapitre se divise en trois sections permettant d’explorer les 
différents concepts et écrits liés au présent projet d’étude. La première section, 
divisée en deux parties, permet un tour d’horizon concernant le phénomène de la 
stagnation ainsi que les différentes facettes de ce dernier. En effet, une recension des 
écrits concernant les causes de la stagnation, les expériences émotionnelles, 
physiques, sociales et mentales en plus des différentes stratégies identifiées afin de 
gérer une stagnation sera présentée dans la première partie. La deuxième partie 
détaillera et expliquera les deux différents concepts de l’optimisme qui seront utilisés 
durant les étapes suivantes de la recherche. Une recension des écrits ainsi que les 
différents questionnaires utilisés afin de mesurer ces concepts seront présentés. 
Finalement, la deuxième et troisième sections expliqueront la pertinence et les 
objectifs de l’étude. 
1.1 Première section : Recension des écrits 
1.1.1 La stagnation  
Dans le domaine sportif et de manière théorique, la stagnation est présentée 
comme étant l’incapacité d’un athlète à maintenir, de façon constante, un niveau de 
performance ou comme étant un déclin inexpliqué des performances par rapport à un 
niveau de référence ou sous le potentiel existant (Bennett & Pravitz, 1987; Williams, 






La stagnation est reconnue comme étant très dommageable pour l’athlète en 
causant de la frustration, de la confusion ainsi que des soucis (Taylor, 1988). Un livre 
associe même la stagnation à l’épuisement chez l’athlète puisqu’il vivra un état 
d’épuisement mental, physique et émotionnel amené par la poursuite acharnée d’un 
but, poursuite durant laquelle aucune récompense n’est reçue (Williams, 2006).  
Malgré son impact négatif très important sur les athlètes, aucun consensus sur 
les causes des stagnations n’est obtenu par les chercheurs. Certains d’entre eux 
mentionnent que les stagnations ne sont causées que par des difficultés au niveau 
psychologique (Goldberg, 2005; Williams, 2006) tandis que d’autres associent plutôt 
ce phénomène à des problèmes physiques (Bennett & Pravitz, 1987). Quelles sont 
donc les différentes causes répertoriées? Est-ce que certaines d’entre elles semblent 
plus fréquentes ou spécifiques à certains sports?  
Les causes de la stagnation 
 
Les causes de la stagnation sont multiples dans la littérature. Cependant, 
aucune recension de la littérature n’a permis jusqu’à présent d’établir si certaines 
causes sont plus récurrentes que d’autres. Selon le Dr. Goldberg (2005), consultant en 
préparation mentale et auteur du livre « Sports Slump Busting: 10 Steps to Mental 
Toughness and Peak Performance », les stagnations sont causées par l’inhabilité de 
l’athlète à lâcher prise mentalement à propos de ses frustrations et de ses déceptions. 
Ceci le rend donc encore plus vulnérable aux futurs échecs. Selon ce spécialiste, la 
majorité des stagnations commencent donc ainsi, au niveau mental. Cependant, 





mental lorsqu’ils vivent un début de stagnation. Et, s’il advient qu’ils y regardent, 
pour la plupart, ils ne savent pas quoi faire avec ce qu’ils y trouvent. 
Plusieurs autres auteurs ont tenté de trouver une réponse en ce qui a trait aux 
causes de la stagnation. Le tableau I des pages 9 à 11 résume les différentes causes 
répertoriées et divisées selon les trois sphères d’une performance, c’est-à-dire les 
sphères physique, mentale et émotionnelle. 






- Suite à une poussée de croissance ou à un changement physique, l’athlète doit se 
réhabituer à son corps et réajuster sa technique (Loehr, 1986).  
Plateaux naturels dans l’apprentissage technique 
 
- Plus l’athlète compétitionne à un haut niveau, plus les nouvelles techniques 
prennent du temps et de la pratique avant d’être acquises (Loehr, 1986).  
Changements techniques  
 
- Suite à un changement technique, l’athlète doit s’adapter à sa nouvelle technique; 
ce qui engendre pendant un certain temps de moins bonnes performances (Loehr, 
1986; Taylor, 1988).  
Blessures  
 
- Suite à une blessure, l’athlète doit réapprendre certains mouvements ou tout 
simplement retrouver son niveau de forme physique antérieur (Ogilvie & 
Maynard, 1988; Taylor, 1988). 
Fatigue  
 
- La fatigue peut être causée par une multitude de causes. Le surentraînement et la 
mauvaise gestion de temps sont des exemples de causes pouvant engendrer de la 
fatigue. Il est simplement important de pouvoir en détecter la cause (Taylor, 1988).  
Nutrition 
 






Changement dans l’équipement de l’athlète 
 
- L’athlète doit se réadapter à son équipement. Ses performances peuvent donc en 
souffrir pendant quelque temps (Taylor, 1988).  
Mauvaise préparation physique pré-compétition 
 
- L’athlète n’a peut-être pas réussi à atteindre le bon niveau d’activation avant son 




Discours interne négatif 
 
- Une stagnation peut être causée par des idées subconscientes. Par exemple, un 
athlète peut se dire « Je ne dois pas faire d’erreur ». En exprimant cette phrase, 
son subconscient lui suggère plutôt d’en faire. Plus ce dernier suggère de ne pas 
faire d’erreurs, plus l’athlète en fera (Bennett & Pravitz, 1987).  
Les performances passées ne correspondent pas aux attentes 
 
- Sans savoir pourquoi, les résultats de l’athlète ne correspondent pas à ses 
attentes. Ceci engendrera de l’anxiété chez l’athlète face à ses performances 
futures. Ce sentiment négatif engendrera un cercle vicieux (Taylor, 1988; 












Mauvaises attributions internes des performances passées 
 
- L’athlète s’est attribué la faute de ses mauvaises performances passées. Selon lui, 
il est la cause des mauvais résultats. Sa confiance en soi est donc affectée (Taylor, 
1988). 
Paralysie par analyse 
 
- Suite à un changement technique, l’athlète se concentre moins sur la réalisation 
de son sport, mais plutôt sur les éléments techniques; ce qui le ralentit (Loehr, 
1986). 
Causes motivationnelles 
L’athlète se sent anxieux par 












Motivation de l’athlète 
 
- L’athlète se questionne sur le fait de continuer à pratiquer son sport. Il sera donc 
déconcentré et plus enclin à réaliser de mauvaises performances (Ogilvie & 
Maynard, 1988). 
Augmentation du stress 
 
- Mauvaise gestion du stress de la part de l’athlète suite à : 
            - Manque de communication avec l’entraîneur 
 - Mésentente avec un membre de l’équipe 
 - Problème conjoint/conjointe (Ogilvie & Maynard, 1988) 
Le précédent tableau identifie plusieurs éléments ayant le potentiel de causer 
une stagnation. Il peut être commode de s’y référer afin d’en identifier la vraie cause 
puisqu’une stagnation débute toujours avant qu’on ne s’en rende compte. Sa cause 
n’est souvent pas ce qui avait été pensé (Bennett & Pravitz, 1987). Cependant, malgré 
cette longue liste de causes, leur récurrence ainsi que leur importance n’ont jamais été 
discutées dans la littérature.  
Une autre étude, qui a été réalisée cette fois par Edwards, Kingston, Hardy et 
Gould, (2002), a tenté d’établir les causes possibles d’une mauvaise performance 
durant laquelle une catastrophe, telle une mauvaise épreuve dans une journée de 
compétition, est arrivée. Suite à la réalisation d’entrevues individuelles avec des 
athlètes, ces chercheurs ont identifié que la confiance a été ébranlée de façon 
importante suite à la catastrophe et qu’il a été impossible de la retrouver afin de bien 
poursuivre l’épreuve. Une augmentation du stress somatique (tensions musculaires) et 
du stress cognitifs (doutes) s’est aussi fait sentir.  De plus, l’athlète qui voulait revenir 
de sa catastrophe a trop augmenté l’effort fourni. Il essayait trop fort et fournissait de 
l’énergie de la mauvaise façon. Il forçait la performance au lieu d'être libéré et de se 





suite à cette catastrophe. Le cœur n’y était plus vraiment. Bien que ces éléments aient 
été identifiés suite à une seule et unique catastrophe, ils pourraient contribuer à une 
stagnation qui a commencé suite à une contre-performance catastrophique, telle une 
très mauvaise performance inattendue à son épreuve la plus importante.  
Récit émotionnel, mental et physique 
 
Il est important pour un consultant en préparation mentale de bien comprendre 
ce que l’athlète vit et ressent (Lubker, Visek, Geer, & Watson, 2008). Ainsi, pour 
aider un athlète à résoudre une stagnation, le consultant doit user d’empathie afin de 
réussir à se mettre dans la peau de son client. Mais que ressentent-ils vraiment? 
Comment la stagnation les influence-t-elle aux niveaux physique, mental et 
émotionnel? Les données qualitatives sont rares sur les athlètes vivant ce phénomène. 
Cependant, après avoir travaillé avec plusieurs athlètes dans cette situation, Goldberg 
(2005) a comparé la stagnation à une roue qui tourne (figure 1, p.13). En effet, dès le 
moment où un athlète ressent un doute ou un sentiment négatif, la roue se déclenche 
et entraîne un déficit de la concentration, qui résulte en une série d’échecs et une 
diminution de la confiance en soi de l’athlète. À partir de ce moment, la roue continue 
et l’athlète accumule des échecs. 
Cette roue explique comment, du point de vue des sentiments, la stagnation 
débute. Cependant, elle n’explique pas comment l’athlète se sent pendant qu’il vit la 
stagnation et n’identifie pas les émotions vécues par l’athlète. Selon un autre auteur, 
le fait d’être en stagnation engendrerait de la confusion et de la frustration chez 
l’athlète (Taylor, 1988). Encore une fois, cela n’explique en rien le parcours 





important d’en savoir un peu plus afin de comprendre comment ils se sentent et de 
quelle façon ces athlètes pourraient briser la roue et s’en sortir.  
 
 
Les stratégies  
 
Comment les athlètes ayant un problème de stagnation s’en sortent-ils? 
Comment se fait-il que certains athlètes se sortent rapidement de la stagnation alors 
2. Lors de la prochaine 
compétition : 
 L’athlète est préoccupé 
par son échec et a peur 
de le répéter. 
1. Une mauvaise performance  
- un doute 
- un souci 
- de la négativité 
8. L’athlète continue à être 
distrait de ce qui est 
important. 
7. Diminution de la 
confiance en soi de l’athlète 
6. L’athlète vit des 
échecs. 3. Mauvais focus 
5. L’athlète est trop 
tendu et rate les indices 
lui permettant de bien 
performer. 
4. L’athlète veut 






que d’autres stagnent pendant plusieurs années, parfois, sans s’en sortir? Quelles sont 
les comportements et les solutions les plus efficaces?  
Afin de répondre à ces questions, plusieurs entraîneurs et consultants en 
préparation mentale ont proposé des solutions basées sur leur expérience pour mettre 
fin à une stagnation. 
Selon Loehr (1986), après avoir vérifié tous les facteurs physiques, six étapes 
permettraient à l’athlète de mettre un terme rapidement à une stagnation. 
Étape 1 : L’athlète doit accepter le fait que sa stagnation peut être due à son attitude, 
ses croyances ou son  niveau de confiance. Il doit donc accepter de se 
soumettre à un recyclage psychologique afin de modifier ses croyances et 
ses perceptions. 
 
Étape 2 : L’athlète doit prendre un jour ou deux de congé d’entraînement afin de 
briser la roue de la stagnation.  
 
Étape 3 : L’athlète doit faire un effort afin d’avoir du plaisir dans son sport. Il doit 
s’amuser et réviser ses objectifs et buts personnels. Une nouvelle 
motivation doit en émerger de cette réflexion. 
 
Étape 4 : L’athlète doit améliorer sa forme physique afin de retrouver son niveau de 
forme initial. 
 
Étape 5 : L’athlète doit prendre 10 à 15 minutes par jour afin de reconstruire ses 
attitudes et croyances 
 
Exemple : 5 min de relaxation, 5 min d’imagerie (imaginer sa confiance se 
reconstruire, avoir le sentiment de gagner) 
 
Étape 6 : L’athlète ne doit pas forcer. Il doit laisser les choses aller par elle-même et 
ne pas se mettre de pression. 
 
À l’instar de Loehr, Taylor (1988) suggère aussi à l’athlète en stagnation de 
prendre une pause afin de quitter l’ambiance négative, de se reposer ainsi que de 
mettre en perspective la stagnation. Cependant, selon ce consultant en préparation 





donc que la durée de la pause soit un sujet de discorde. De plus, la sévérité de la 
stagnation est une variable subjective. Comment décider de la durée nécessaire de la 
pause?  
Dans un autre ordre d’idée, Taylor mentionne que l’identification de différents 
buts est importante. Il est primordial d’identifier le niveau auquel l’athlète veut 
retourner ainsi que la cause de la stagnation afin de l’enrayer. De plus, l’athlète doit 
se fixer des objectifs en lien avec chaque pratique ainsi que des objectifs de 
performances chaque jour. Si jamais la fixation d’objectifs ne fonctionne pas comme 
prévu, l’athlète peut consulter de manière individuelle afin d’exprimer ce qu’il ressent 
devant un parti impartial ou en groupe, ce qui lui permettra de partager ses 
expériences face à la stagnation avec d’autres athlètes et apprendre d’autres 
techniques pour mettre un terme à la stagnation.  
Finalement, Ogilvie et Maynard (1988) proposent une approche en quatre 
étapes. La première étape consiste à conduire une étude psychologique, c’est-à-dire 
déterminer ce que l’athlète fait quand « ça va bien » et quand « ça va mal » en plus 
que de regarder la vie de l’athlète à l’extérieur du sport. L’étape suivante consiste à 
identifier les signes physiques qui arrivent tout juste avant une mauvaise 
performance. La troisième étape consiste à identifier le bon état psychologique, c’est-
à-dire le niveau d’activation ou de stress, qui permet à l’athlète de bien performer 
avant la stagnation. La dernière étape a pour objectif de bien définir le discours 
interne de l’athlète, ce qui implique le contrôle des pensées négatives (focus), la 
fixation d’objectifs réalistes et la création de routines mentales et physiques. Il semble 





Les solutions proposées précédemment proviennent de l’expérience 
d’entraîneurs ou de consultants en préparation mentale. Mais qu’en est-il de la valeur 
scientifique de celles-ci? Est-ce qu’une théorie sur les stratégies à utiliser pour mettre 
un terme à une stagnation a été élaborée suite à diverses recherches dans le domaine? 
La réponse à cette question est non. Cependant, si l’on voit la stagnation comme étant 
un événement de stress, une théorie développée par Lazarus et Folkman (1984) peut 
donner des pistes de solutions afin de solutionner ce problème. Cette théorie, qui 
explique les différentes façons qu’utilisent les individus afin de gérer une situation de 
stress, présente deux catégories de stratégies de gestion du stress.  La première 
catégorie comporte les stratégies ayant comme objectifs de régler le problème ou de 
modifier la source de stress. Il est possible de diviser ces types stratégies selon les 5 
étapes suivantes :  
1. La définition du problème 
2. L’identification des solutions 
3. L’évaluation des alternatives en regardant les coûts versus les bénéfices 
4. Choisir la solution privilégiée 
5. Agir en fonction de la solution choisie 
 
Les athlètes, lorsque confrontés à un problème, utilisant ce type de stratégies, 
ne resteront jamais sans rien faire devant un problème. Ils seront continuellement en 
quête de solutions. Ce type de solutions peut être dirigé vers l’environnement ou vers 
l’individu. Il s’agira alors de changer l’environnement, de trouver de nouvelles 
ressources ou alors de changer l’individu lui-même ainsi que ses motivations. Ce 
dernier devra développer de nouveaux comportements tant au niveau motivationnel 





La deuxième catégorie de stratégies présentées par Lazarus et Folkman (1984) 
comporte des solutions ayant comme point central les émotions. L’objectif de ces 
stratégies est de diminuer ou de mieux gérer le stress vécu par l’individu lors de la 
situation. Une attention sélective, l’évitement, une prise de distance par rapport au 
problème ou encore la minimisation de ce dernier sont des exemples de solutions 
centrées sur les émotions (Bennett & Pravitz, 1987; Lazarus & Folkman, 1984; 
Prapavessis & Grove, 1995). Le déni, la réinterprétation positive ainsi que la 
recherche de support social sont d’autres exemples de ce type de stratégies. 
Malgré le succès de cette théorie, la catégorisation des stratégies a été 
vivement critiquée et un manque d’évidences scientifiques supportant ces types de 
stratégies a été déploré. Ainsi, suite à une autre étude (Carver, Scheier, & Weintraub, 
1989), de nouvelles catégories de stratégies de gestions de stress ont été identifiées. 
Le tableau II (page 18) présente d’ailleurs ces nouvelles catégories ainsi que leur 
explication. 
Dans les pages précédentes, il a été question des différentes stratégies 
pratiques proposées par des chercheurs, des consultants et des  professionnels de 
l’activité physique afin de gérer une stagnation ainsi que les stratégies théoriques 
pour gérer le stress. Mais quelles stratégies les athlètes utilisent-ils en particulier? Est-
ce que certaines sont plus utilisées que d’autres? 
À ce jour, seulement deux études connues ont étudié les stratégies réellement 
utilisées par les athlètes lors d’une période de stagnation (Madden, 1989; Prapavessis 
& Grove, 1995). L’étude de Madden a été réalisée auprès de coureurs qui devaient 





Checklist » (Crocker, 1992) et composé de 66 questions portant sur l’utilisation de 
différentes stratégies pour gérer un événement stressant. Les 66 stratégies étaient 
séparées en huit catégories:  
- Stratégies avec accent sur le problème 
- Recherche de support social 
- Émotions générales 
- Augmentation de l’effort et résolution 
- Détachement 
- Déni 
- Pensée magique 
- Emphase sur le positif 
 
Tableau II. Nouveau classement des stratégies de gestion de stress 
 
Nom de la catégorie Définition 
Gestion active 
(synonyme de stratégie ayant un 
accent sur le problème) 
Réalisation directe d’actions, augmentation de 
l’effort et tentative de trouver une solution 
afin de régler le problème.  
Planification Période durant laquelle l’individu pense aux 
actions et étapes qu’il pourrait réaliser pour 
éventuellement solutionner le problème. 
Suppression des activités de 
compétition  
Arrêt, pendant un moment, des activités de 
compétition afin d’augmenter la concentration 
sur la résolution du problème. 
Empêcher l’action Éviter d’agir afin d’attendre le bon moment. 
Recherche de support pour des 
raisons techniques 
Recherche de conseils, d’assistance ou 
d’information. 
Stratégies pouvant interférer 
avec les stratégies de gestion 
active  
(synonyme de stratégies ayant un 
accent sur les émotions) 
Gestion du problème en utilisant les émotions 
Désengagement physique Diminuer le niveau d’effort réalisé pour gérer 
le problème 
Désengagement mental Penser à autres choses que le problème en tant 
que tel 
Recherche de support pour raisons 
émotionnelles 
Recherche de sécurité auprès d’individu 
connu. 
Focus et ventilation des émotions Penser et ruminer pendant un instant le 
problème, puis le laisser-aller et ne plus y 





Réinterprétation positive Formulation positive du problème. 
Déni L’individu refuse de voir la réalité telle 
qu’elle est. 
Acceptation L’individu accepte la réalité du problème. 
Religion La religion est source de support émotionnel, 
telle une source de réinterprétation positive. 
Selon cette étude, il semble que les coureurs en stagnation augmentent leur 
recherche de support social, augmentent le niveau d’efforts fournis et recherchent des 
solutions en s’attardant au problème. Il est cependant à noter que la validité du « 
Ways of Coping With Sport » a été évaluée par Grove, Eklund & Heard (1997) dans 
une étude similaire avec des coureurs internationaux et ils ont proposé qu’un test à 
quatre catégories serait plus pertinent (support social, déni/évitement, pensée 
magique, effort/solution). Cette modification au niveau du format du test n’engendre 
toutefois pas de différences par rapport aux résultats obtenus. Les coureurs ont 
toujours tendance à augmenter leur niveau d’effort et à chercher des solutions afin de 
résoudre le problème de stagnation. Cette étude a permis d’identifier que plus 
l’athlète est âgé, plus ce dernier aura tendance à utiliser des stratégies tentant de 
résoudre ce problème. Ceci pourrait être expliqué par le fait que plus l’individu 
vieillit, plus ce dernier a des connaissances stratégiques sur son sport. Il serait donc 
pertinent d’enseigner, le plus tôt possible aux athlètes, des connaissances techniques 
et stratégiques en lien avec leur sport afin que ces derniers puissent résoudre 
directement le problème et chercher les solutions au lieu d’utiliser des stratégies pour 
gérer les émotions, qui semblent moins efficaces.  
La deuxième étude, de type qualitative, a été réalisée auprès de joueurs de 
baseball de niveaux junior et semi-professionnel et avait pour objectif de déterminer 





stratégies avec celles de la littérature et de déterminer si ces deux types de joueurs 
utilisent les mêmes stratégies étant donné leurs niveaux de jeux différents 
(Prapavessis & Grove, 1995). Selon les données récoltées, les stratégies utilisées par 
les joueurs de baseball se divisent en deux catégories; les stratégies de types interne et 
externe.  
Les stratégies de type interne se divisent en trois types d’approches : 
technique, physique et mental. L’approche technique signifie retourner aux bases 
techniques du sport tout en se concentrant sur la tâche exécutée. L’approche physique 
veut simplement dire une augmentation des efforts fournis par l’athlète. Finalement, 
l’approche mentale se caractérise par une augmentation du positivisme, notamment 
grâce à la relaxation, l’imagerie, et l’évitement du négativisme en étant proactif et en 
utilisant le « laissez-faire ». Les stratégies de type externe, quant à elles, signifient 
d’aller chercher de l’aide à l’extérieur. En utilisant ces stratégies, l’athlète travaille 
sur soi de manière indirecte via l’aide d’un autre individu. Pour un résumé plus 
complet des stratégies, veuillez consulter l’article de Prapavessis et Grove (1995).  
Suite à l’analyse de leurs résultats, les auteurs ont conclu que les stratégies 
utilisées par les joueurs de baseball en période de stagnation correspondent à celles 
proposées dans la littérature afin de gérer le stress. Ils ont cependant observé des 
différences entre les stratégies les plus fréquemment utilisées par les joueurs semi-
professionnels et juniors. Les joueurs de niveau junior utiliseraient plus de stratégies 
techniques et physiques que les semi-professionnels. Ces derniers sont plus habiles 
avec la technique que les juniors et auraient donc moins besoin de la travailler. Les 





semi-professionnels, quant à eux, utilisent une approche mentale en essayant de rester 
le plus positif possible. Suite à cette étude, il semblerait donc que le niveau de 
l’athlète a un impact sur les stratégies utilisées.  
Bien que seulement deux études aient été réalisées sur la façon de gérer une 
stagnation, il est possible de trouver d’autres études liant la théorie des stratégies de 
Lazarus et Folkman et la gestion d’un événement stressant dans le sport. 
Effectivement, une étude réalisée auprès de 20 lutteurs de l’équipe olympique 
américaine de 1988 a tenté de déterminer les stratégies utilisées par ces sportifs afin 
de faire face au stress que représentent les Olympiques, à savoir le stress imposé par 
les médias, par le voyagement et la compétition (Gould, 1993a). Quatre catégories de 
stratégies semblent être utilisées par les lutteurs. 
1. Le contrôle des pensées  
 1.1 Bloquer les distractions  
 1.2 Remettre l’événement en perspective  
 1.3 Voir le côté positif des choses 
 
2. Focus sur la tâche  
 2.1 Se concentrer sur soi  
2.2 Focus sur ses objectifs 
 
3. Stratégies émotionnelles (contrôle du niveau d’excitation)  
 3.1Contrôle respiration et relaxation (la plus utilisée) 
 3.2 Visualisation 
 
4. Stratégies comportementales 
4.1 Changer ou contrôler l’environnement (Ex : S’entourer d’individu avec 
lesquels nous sommes à l’aise, éviter les individus irritants, se séparer des 
autres) 
4.2 Suivre une routine 
 
Suite à une comparaison entre les lutteurs médaillés et ceux non-médaillés, il 
a été identifié que les stratégies des athlètes médaillés semblaient beaucoup plus 





d’encore plus de pratique afin de bien maîtriser ces stratégies. De plus, les non-
médaillés semblaient avoir des émotions très négatives qu’ils n’étaient pas capables 
de contrôler. 
Dans le même objectif, une autre étude qualitative similaire a été réalisée 
auprès de champions nationaux américains en patinage artistique (Gould, 1993b). 
Une seule question leur était posée : « que faites-vous afin de gérer votre stress? » À 
cette question, 40% de ces patineurs ont répondu, des stratégies similaires à celles 
composant les quatre catégories de stratégies mentionnées par les lutteurs de l’étude 
précédente. Cependant, il semble que les patineurs ont plus tendance à chercher du 
support social (71% des répondants), à organiser leur temps afin d’avoir du temps 
personnel (65%) et à s’isoler des médias afin de moins ressentir le stress imposé 
(45%). Un autre fait important à retenir de cette étude est que 71% des répondants ont 
mentionné avoir été plus stressés après avoir gagné leur titre national. Ainsi, est-ce 
que le fait de réaliser une très bonne performance augmenterait le niveau de pression 
et les attentes à un tel point qu’une stagnation pourrait s’en suivre? Serait-ce une piste 
potentielle afin d’expliquer la cause d’une stagnation? 
Une autre étude, réalisée auprès de joueuses de golf élite afin de déterminer 
comment ces dernières gèrent le stress des tournois, vient appuyer les résultats des 
précédentes études tout en ajoutant de nouvelles stratégies utilisées (Miller-Tait 
Spriddle, 2004). Il est à noter que cette fois-ci, les stratégies sont divisées en deux 
catégories; les stratégies comportementales qui font référence aux comportements de 





psychologique. Voici donc les nouvelles catégories que cette étude ajoute ainsi que 
les nouvelles stratégies, qui elles sont en caractère gras. 
1. Stratégies comportementales 
 - Augmenter la quantité de pratique 
 - Pratiquer l’inverse de ce qui rend nerveux 
- Relaxation via la respiration 
 - Laisser-aller (Laisser-aller le talent) 
 - Distraction (Penser à autre chose) 
 - Focus sur moment présent 
 
2. Cognitives 
 - Visualisation 
 - Penser positif 
 - Focus sur la tâche (objectifs) 
 
Finalement, une étude réalisée auprès de 25 nageurs groupe d’âge (11-17 ans) 
a tenté de déterminer si les stratégies de gestion du stress utilisées par ces derniers en 
compétition et en entraînement, une semaine après une compétition, étaient 
constantes et similaires dans les deux situations (Crocker, 1997). Les résultats 
démontrent que les stratégies utilisées en compétition sont beaucoup moins 
constantes que celles utilisées en entraînement. Effectivement, mis à part la gestion 
active du problème, les stratégies utilisées en compétition variaient d’une course à 
l’autre. En entraînement, les nageurs utilisent plusieurs stratégies telles que la 
planification, la réinterprétation positive, la recherche de support social et 
l’augmentation de l’effort. Une raison qui pourrait expliquer cette divergence est le 
caractère différent des tâches demandées en compétition versus celles demandées en 
entraînement. L’entraînement est répétitif et stable; les nageurs répètent sensiblement 
toujours la même chose tout en mettant l’accent sur la technique et sur le 
développement physique. En compétition, les nageurs doivent faire face aux autres 





stratégies de gestion de stress, il serait intéressant de simuler des compétitions afin 
que l’entraînement ressemble de plus en plus à la compétition ou l’inverse. 
Comme il est possible de le remarquer, plusieurs recherches ont été réalisées 
dans le domaine de la gestion de stress et de la stagnation. Ces études ont permis 
d’identifier une liste importante de stratégies utilisées par les athlètes. Cependant, 
beaucoup de questions restent plus de 20 ans après de début des études dans ce sujet, 
encore sans réponse. En voici quelques-unes relevées par les études 
précédentes (Gould, 1993a; Prapavessis & Grove, 1995):  
- Y a-t-il une relation entre la cause d’une stagnation et les stratégies utilisées pour se 
sortir de cette impasse? 
- Est-ce que certaines stratégies sont plus efficaces ou plus utilisées que d’autres afin 
de réussir à se sortir de la stagnation? 
- Est-ce que les stratégies diffèrent en fonction du sexe ou des personnalités? 
- Comment créer un plan afin d’enseigner ces stratégies aux athlètes dans une 
situation de stagnation? 
Ces questions sans réponse méritent d’être approfondies afin d’aider les athlètes. 
Les stratégies et l’optimisme 
 
Un article, écrit par Grove et Heard (1997), a tenté de voir si un lien entre le 
type de stratégies utilisées par les athlètes et leur disposition à l’optimisme et à la 
confiance en soi reliée au sport pouvait exister. Pour ce faire, deux groupes d’athlètes 
pratiquant divers sports ont tous complété le « Coping Inventory for Stressful 
Situations » afin de déterminer les stratégies utilisées. Par la suite, un des deux 





groupe a complété le         « Trait Sport Confidence Inventory » (TSCI) qui mesure la 
confiance en soi relié au sport. En accord avec leur hypothèse, les chercheurs ont 
découvert une corrélation positive entre le l’optimisme, la confiance en soi et 
l’utilisation de stratégies ayant un focus sur la résolution de problème. Ils ont aussi 
trouvé une corrélation négative entre ces traits de personnalité et les stratégies tentant 
de gérer les émotions. Ainsi, lorsqu’un individu doit faire face à une stagnation, la 
personnalité de ce dernier semble y jouer pour beaucoup. Si l’individu est optimiste, 
il ne lui semblera pas nécessaire de traiter les émotions négatives. L’athlète pourra se 
concentrer directement sur le problème. Par contre, si l’athlète n’est pas très optimiste 
de nature, il tentera de contrôler ses émotions en premier. 
La stagnation et l’optimisme 
 
Comme mentionné précédemment, l’optimisme semble avoir un impact sur 
les stratégies utilisées par les athlètes afin de mettre fin à une stagnation. Cependant, 
aucun texte ou écrit scientifique ne parle de l’issue de la stagnation en fonction du 
niveau d’optimisme d’un individu. Est-ce qu’un individu optimiste réussira plus 
rapidement à solutionner un tel problème? Est-ce que le pessimisme ou l’optimisme 
pourraient être des variables explicatives de la stagnation? À ce jour, aucune réponse 
n’a été formulée. 
1.1.2 L’optimisme 
 
L’optimisme est un domaine bien étudié en psychologie sportive. 
Effectivement, deux grandes théories ont été développées au cours des dernières 





et Charles Carver (1985)et la deuxième est le style explicatif élaboré par Martin 
Seligman ( 1990 ). Ces deux théories sont présentées dans les sections qui suivent. 
La disposition à l’optimisme 
 
Selon Scheier et Carver, l’optimisme serait un trait de personnalité 
relativement stable dans le temps qui proviendrait d’une part de l’influence génétique 
et du modelage des parents, si ces derniers sont optimismes, les chances que leurs 
enfants le soient en retour sont très élevées (Scheier & S., 1993). D’une autre part, 
l’optimisme serait développé suite aux expériences de succès et d’insuccès dans des 
domaines tel que le sport.  
La théorie de la disposition à l’optimisme découle du  modèle de régulation 
personnelle du comportement. Selon cette théorie, les comportements des individus 
vont différer en fonction des attentes qu’ils ont envers une situation future. Ainsi, 
lorsqu’un individu a des attentes positives envers un événement ou voit son but 
comme étant atteignable, ce dernier aura tendance à persévérer, fournir des efforts et 
affronter les problèmes. Il ressentira aussi de l’enthousiasme, de l’espoir, de 
l’excitation ou encore de la joie. D’un autre côté, si ce dernier a des attentes négatives 
envers une situation, il aura plutôt tendance à ressentir de l’anxiété, à être désespéré, à 
fuir, nier ou encore à abandonner. Un individu peut avoir les deux types d’attentes 
pour un même événement. Il est cependant important de comprendre que ces deux 
types d’attentes sont indépendants. Le fait de ressentir beaucoup de joie n’enlèvera 
rien au fait d’avoir peur. L’origine de ces attentes est basée sur les expériences 





déjà vécu un échec, il s’attendra probablement à revivre le même échec (Scheier & 
Carver, 1985, 1992). 
Un individu disposé à l’optimisme aura donc tendance à avoir des attentes 
positives, à accepter la réalité des situations stressantes, à utiliser des stratégies ayant 
un focus sur le problème et à chercher un support social (Carver et al., 1989). Ce type 
de personne semble se créer moins de maux physiques et récupérer plus rapidement 
physiquement. Par ailleurs, les individus optimistes relèvent les points positifs d’une 
situation afin d’apprendre de cet événement.  
Selon Scheier et Carver, l’optimisme peut être développé en partie grâce à des 
thérapies cognitivo-comportementales. Ces thérapies regroupent des exercices sur 
l’efficacité personnelle, l’entraînement à la résolution de problèmes, la fixation 
d’objectifs réalistes ainsi que la prise de décision.  
LOT : Mesurer la disposition à l’optimisme 
 
Afin de mesurer la disposition à l’optimisme des individus, les chercheurs ont 
développé le « Life Orientation Test » (LOT) initialement composé de huit questions 
ainsi que de quatre leurres (questions n’ayant aucun lien avec le concept 
d’optimisme). Suite à une réévaluation de ce test, deux questions ont été soustraites 
portant à dix le nombre total de questions (incluant encore les quatre leurres). Les 
questions retirées l’ont été puisqu’elles faisaient plutôt référence aux stratégies 
utilisées pour gérer une situation. Des six questions restantes, trois sont formulées de 
manière positive et les trois autres sont formulées de manière négative. Le LOT est 
maintenant connu sous le nom de « Life Orientation Test-Revised » (LOT-R). Il est 





La disposition à l’optimisme et la recherche 
 
Dans le milieu sportif, la disposition à l’optimisme semble être un élément 
déterminant de la performance et de l’entraînement. En effet, une étude menée avec 
des athlètes (n=121) blessés n’ayant pas pu pratiquer leur sport pendant une période 
d’au moins 21 jours a démontré que les athlètes plus optimismes semblent mieux 
composer avec le stress lié aux changements, ce qui permettrait de réduire la durée de 
la récupération d’une blessure (Ford, Eklund, & Gordon, 2000). De plus, une étude 
mixte réalisée auprès de dix olympiens médaillés ainsi que leurs parents et 
entraîneurs a démontré que l’optimisme est un élément qu’ils considèrent important. 
Lors de l’analyse qualitative des 30 entrevues contenues dans cette étude, le thème de 
l’optimisme a été cité à la fois comme étant un thème général et un sous-thème par 
tous les athlètes ainsi que huit des parents et sept des entraîneurs. De plus, neuf des 
dix olympiens ont obtenu un résultat beaucoup plus élevé au LOT-R que la moyenne 
des étudiants (Scheir, Carver, & Bridges, 1994). L’optimisme semble donc un 
élément déterminant afin d’atteindre un haut niveau de performance dans le sport 
(Gould & Dieffenbach, 2002).  
Le style explicatif 
 
 Selon Seligman, l’optimisme est vu comme étant une caractéristique 
individuelle  basée sur la manière dont une personne s’explique la cause d’un 
événement négatif auquel elle est confrontée (Trottier et al., 2007). Cette cause 
déterminera la façon dont l’individu s’adaptera. Selon Seligman, la cause d’un 





1. La causalité : Est-ce que l’événement est dû à quelque chose qui concerne 
l’individu (attribution interne) ou se rapporte-t-elle à d’autres individus et 
circonstances (attribution externe)? 
 
Si l’individu attribue l’événement à une cause interne, cela risque de diminuer 
son estime personnelle. 
 
2. La stabilité : Est-ce que la cause de l’événement qui se produit aujourd’hui 
sera encore présente dans l’avenir (attribution stable) ou non (attribution 
instable)? 
 
Si la cause semble stable, cela affectera la gravité de la résignation de 
l’individu. 
3. La globalité : Est-ce que la cause de cet événement influence plusieurs aspects 
de la vie de l’individu (attribution globale) ou n’influence-t-elle qu’un aspect 
particulier (attribution spécifique)? 
 
Si la cause d’un événement négatif est associée à une attribution globale, 
l’individu aura tendance à avoir la même réaction dans une situation 
semblable ainsi que lors de situation n’ayant aucun lien avec la première.  
Ainsi, un individu ayant un style explicatif optimiste attribuera les 
événements négatifs à des causes externes, instables et spécifiques. Ce type 
d’individu aura la capacité de rebondir suite à un échec, ce qui veut dire qu’il 
présentera plus de résilience qu’un individu ayant un style explicatif pessimiste. Ce 
dernier aura plus tendance à démontrer de l’impuissance et des faiblesses face à des 
événements négatifs. Il est important de noter que la théorie du style explicatif 
n’explique que la manière dont les individus répondront aux événements négatifs. 
Plus de recherche sera nécessaire afin d’explorer la relation entre le style explicatif et 
la gestion des événements positifs (Peterson, 2002).  
La théorie de Seligman concernant le style explicatif découle du concept de la 





1967), ce concept stipule qu’un individu aura moins tendance à chercher des réponses 
lors d’une situation dans laquelle ce dernier sait qu’aucune solution lui permettra de 
résoudre le problème. En effet, lors d’étude réalisées par Hiroto et Seligman (1975), 
un groupe d’étudiants était confronté à deux types de situation: la première durant 
laquelle les étudiants étaient capables de trouver des réponses aux questions et une 
deuxième pendant laquelle aucune réponse ne pouvait solutionner le problème. Les 
résultats ont permis de démontrer que non seulement les étudiants cherchaient moins 
de solutions lors de la deuxième situation, mais que cette façon d’agir se perpétuait 
dans le temps et avait un impact sur la motivation générale de l’individu. Cependant, 
il est important de noter que tout comme Scheier et Carver, selon Seligman, les 
enfants développent aussi leur style explicatif en regardant leur parents. 
L’« Attributional Style Questionnaire » 
 
Afin de mesurer le style explicatif, l’ « Attributional Style Questionnaire » 
(ASQ) a été créé en 1982 (Peterson, A., von Baeyer, Abramson, Metalsky, & 
Seligman, 1982). Ce test est composé de 12 mises en situation auxquelles les 
individus doivent identifier une cause puis répondre à trois questions concernant 
chacune une attribution. Les mises en situation sont composées de sic situations 
négatives ainsi que de six situations positives. Des composites positif (CP) et négatif 
(CN) sont ensuite calculés en additionnant les résultats des attributions. Afin 
d’obtenir le style explicatif (CPCN), le composite négatif est soustrait du composite 
positif.  Plus le CPCN est élevé plus le style explicatif est optimisme. Il est possible 





Le style explicatif et la recherche 
 
Avant d’être appliquée à la recherche dans le sport, la théorie du style 
explicatif a été associée à la recherche sur la dépression (Hiroto & Seligman, 1975). 
En effet, un style explicatif pessimiste est associé à la dévaluation de soi, à un retard 
psychomoteur ainsi qu’à des sentiments de tristesse. En ce qui concerne la recherche 
dans le domaine du sport, Seligman et collaborateurs (1990) ont mené une étude 
auprès de 33 nageurs afin de déterminer comment ces derniers réagissaient suite à une 
contre-performance. Chaque nageur devait dans un premier temps nager sa meilleure 
épreuve le plus rapidement possible. Suite à sa nage, un temps un peu plus lent que 
celui effectué lui était mentionné. Le faux temps devait créer un important 
désappointement chez le nageur sans que le nageur doute de sa véracité. Après une 
pause passive de 30 minutes, le nageur devait recommencer la même course. Suite à 
la compilation des résultats, il a été démontré que les nageurs ayant un style explicatif 
optimiste réalisaient de meilleures performances ou égalisaient leur temps la 
deuxième fois. Cependant, les nageurs ayant eu un style explicatif pessimiste ont 
nagé significativement plus lentement que la première fois. Cette étude démontre 
l’impact du style explicatif sur une contre-performance sans toutefois indiquer 
comment l’athlète réagira lors d’une série d’échecs telle que proposée dans le cadre 
de cette étude. Il est à noter que l’étude présentée ici démontre quelques lacunes. 
Premièrement, l’échantillon utilisé est petit (n=33) ce qui ne permet pas d’affirmer 
qu’une telle relation existe mais plutôt d’exposer une relation qui devrait être 
approfondie. Deuxièmement, l’étude ne comporte aucun groupe contrôle permettant 





la présence ou non d’un faux temps, les individus ayant un style explicatif pessimiste 
ont tendance à moins bien performer lors du deuxième essai.  
Une autre étude réalisée par Hale (1993) avait pour objectif de déterminer si le 
style explicatif pouvait prédire les résultats académiques et sportifs des athlètes 
universitaires (n= 92) faisant partie d’un sport-étude versus ceux ayant mis un terme à 
la pratique de leur sport. Suite à cette étude, Hale a été incapable de prédire ces deux 
types de résultats en fonction du style explicatif.  
La persistance à court terme d’un débutant face à une tâche de mini putt a 
aussi été mesurée en fonction du style explicatif. Les sujets devaient réaliser deux fois 
huit frappes. À chaque séquence, les frappes ont été interrompues pendant une durée 
de trois minutes pendant lequel les individus pouvaient se pratiquer. Le nombre de 
frappes de pratique a alors été calculé et comparé selon l’utilisation d’un style 
explicatif. Les individus ayant un style explicatif optimiste avaient tendance à se 
pratiquer plus durant les pauses et donc, en d’autres mots, à mieux gérer les premiers 
échecs (Le Foll, Rascle, & Higgins, 2006). Par ailleurs, une autre étude réalisée au 
soccer en 2008, a permis d’identifier que les individus plus optimismes augmentaient 
le nombre de passes et de tir au but effectués lors d’une défaite (Gordon, 2008). Il 
semble donc que le style explicatif joue un rôle important au niveau de la réaction de 
l’individu dans une situation d’échec.  
Finalement,  une autre étude réalisée auprès de 38 joueurs de hockey a tenté 
d’établir un lien entre la force mentale démontrée par le joueur et son niveau 
d’optimisme. Afin d’évaluer la force mentale, un comité composé de l’entraîneur de 





talent pour la ligue nationale de hockey ont évalué les comportements des joueurs sur 
la glace. Selon leurs résultats, les joueurs caractérisés comme étant forts mentalement 
avaient tendance à avoir un style explicatif pessimiste, ce qui est le contraire de ce qui 
était attendu. Afin d’expliquer ce résultat, les chercheurs ont stipulé que les joueurs 
ont appris à internaliser les problèmes auxquels ils sont confrontés. Ils en prennent 
donc la responsabilité ce qui cause en quelque sorte le style explicatif pessimiste 
(Davis & Zaichkowsky, 1998).  
Le développement du style explicatif 
 
Suite à l’identification du style attributionnel par le consultant sportif, ce 
dernier pourrait aider l’athlète à modifier son style explicatif grâce à une technique 
nommée l’« ABCDE », développée par le psychologue Albert Ellis en 1956. Les 
lettres ABC permettent à l’athlète d’identifier son monologue ou son discours interne 
face à un événement négatif et donc d’être conscient de ce qu’il se dit. La lettre A fait 
référence à l’adversité que l’athlète rencontre, le B fait référence aux croyances de 
l’individu face à cet adversité et la lettre C signifie les conséquences qui sont 
entraînées suite à ces pensées négatives. Une fois l’athlète conscient de son discours 
interne, le consultant sportif peut intégrer la lettre D, ce qui entraîne une discussion 
afin de savoir si les croyances que l’athlète a face à l’adversité sont les seules qui 
peuvent expliquer l’événement. La lettre D entraîne ainsi une réflexion sur les autres 
explications possibles. Finalement, la lettre E fait référence au mot « énergisation » et 
aide l’athlète à identifier les nouvelles conséquences de ses croyances plus 





Suite à la lecture des études présentées sur l’optimisme, il semble évident que 
le style explicatif et la disposition à l’optimisme sont des éléments déterminants de la 
performance sportive. Cependant, jusqu’à ce jour, aucune étude n’est parvenue à 
démontrer un possible lien entre ces théories et la stagnation.  
1.1.4 Conclusion de la recension des écrits 
 
Comme il est possible de le constater, les résultats de la recherche sur la 
stagnation chez les athlètes n’apportent aucune réponse précise sur les causes de la 
stagnation ni sur l’efficacité des stratégies pour surmonter une stagnation. Une longue 
liste de stratégies peut être dressée et suggérée aux athlètes afin de gérer leurs 
difficultés, mais aucune recommandation ou ligne de conduite n’est émise afin de les 
aider lors d’une stagnation. Beaucoup d’écrits sont basés sur l’expérience personnelle 
d’entraîneurs au lieu d’être régis par un encadrement strict comme le requiert la 
recherche scientifique. De plus, les témoignages d’athlètes manquent à l’appel afin de 
mieux comprendre ce phénomène et ce qu’ils vivent.  
Par ailleurs, après maintes recherches, il serait possible et plausible que 
certains concepts, tels la disposition à l’optimisme et le style explicatif permettent de 
mieux comprendre et d’expliquer le phénomène de la stagnation. Cependant, aucune 
étude publiée à ce jour n’a tenté de voir si un tel lien pouvait exister.  
1.2. Deuxième section : Pertinence de l’étude 
 
Suite à la recension des écrits, force est de constater qu’un besoin important se 
fait sentir autant dans le milieu sportif de la natation que dans le milieu de la 





l’étude de Lefevre et collaborateurs (2006), plusieurs entraîneurs rencontreront dans 
leur carrière des athlètes ayant eu ce genre de problème et qui ont abandonné leur 
sport sans  avoir su comment y faire face. De plus, lors d’un échange sur le sujet, 
Benoît Huot, nageur médaillé 19 fois lors de trois Jeux paralympiques, a aussi insisté 
sur le fait qu’il serait très pertinent d’en apprendre plus sur le sujet puisque les 
problèmes de stagnation prolongée sont difficiles à comprendre et à gérer. Le besoin 
est aussi criant chez les consultants en préparation mentale puisque peu de pistes de 
solutions leur sont apportées par les écrits publiés jusqu’à ce jour.  
1.3. Troisième section : Objectifs de l’étude 
 
Cette étude a pour principal objectif de mieux comprendre le phénomène de la 
stagnation prolongée chez les nageurs de haut niveau. 
Voici les objectifs spécifiques de cette étude:  
 Identifier les causes de la stagnation chez les nageurs et les stratégies qui 
semblent les plus efficaces afin d’y faire face  
 Déterminer comment les nageurs vivent la stagnation sur les plans mental, 
émotionnel, social et physique. Définir en quoi l’expérience diffère 
dépendamment de l’issue de la stagnation. 
 Déterminer si les nageurs ayant réussi à surmonter la stagnation démontrent 
plus d’optimisme que les nageurs ayant arrêté leur sport suite à une stagnation 





Afin de répondre à ces questions, une étude de type qualitative a été réalisée 
auprès de onze nageurs québécois de niveau national canadien. Afin de mieux 
comprendre le phénomène de la stagnation, des entrevues semi-dirigées individuelles 
ont été réalisées. Le lien entre l’optimisme et la résolution de la stagnation prolongée 
a lui aussi été étudié de manière qualitative suivant la complétion des deux 



























Ce chapitre présente les différents aspects de la méthodologie de recherche 
utilisée dans le cadre de la présente étude. La stratégie de recherche qualitative 
utilisée est d’abord expliquée. Puis, la définition de la stagnation prolongée en 
natation, telle qu’utilisée dans le cadre de cette étude, ainsi qu’une description des 
participants sont présentées. La procédure de recrutement ainsi que les questionnaires 
utilisés sont ensuite détaillés. Finalement, la méthode d’analyse qualitative utilisée 
ainsi que les stratégies afin d’assurer la validité de l’étude sont discutées.  
2.1 La stratégie de recherche qualitative 
 
Plusieurs stratégies sont utilisées de manière rigoureuse par les chercheurs 
lors de recherche de type qualitatif. Dans leur livre « L’analyse qualitative en 
sciences humaines et sociales », Pierre Paillé et Alex Mucchielli (2012) présentent 
trois stratégies d’analyse : l’analyse en mode écriture, l’analyse par questionnement 
analytique ainsi que l’analyse par annotation. Cette dernière stratégie renvoie à trois 
grandes méthodes : l’analyse phénoménologique, l’analyse thématique ainsi que la 
théorisation ancrée à l’aide des catégories conceptualisantes. Afin de réaliser 
l’analyse de la présente étude, cette dernière a été choisie. Découlant de la théorie 
ancrée (Glaser & Strauss, 1967), la théorisation ancrée a pour objectif de « jeter les 
bases d’une théorisation des phénomènes étudiés sans qu’il n’y ait de décalage entre 
l’annotation des corpus et la conceptualisation des données » (Paillé, 2012). Cette 
méthode a été privilégiée puisqu’il est important de bien saisir l’expérience que 
vivent les athlètes lors d’une stagnation afin de les comprendre pour pouvoir les 
aider. Cette méthode n’entraîne donc pas de décalage entre les données recueillies 





2.2 Définition de la stagnation prolongée chez le nageur 
 
Tel qu’indiqué précédemment, voici un rappel de la définition de la stagnation 
prolongée. Elle est définie comme étant « un déclin inexpliqué des performances d’un 
athlète par rapport à un niveau de performance de référence et qui dure plus 
longtemps qu’un cycle normal des variations de performance dans un sport donné » 
(Taylor, 1988). Lors d’une saison de natation, un nageur de compétition devrait 
normalement obtenir de très bons résultats deux fois pendant l’année. En effet, 
comme il est suggéré par Natation Canada, la planification d’un nageur national 
junior ou sénior devrait être double et donc contenir deux macrocycles (Canada, 
2012). Ceci signifie que l’entraîneur prépare une première fois, pendant environ six 
mois, le nageur pour les championnats nationaux d’hiver qui se nagent en bassin de 
25 mètres et une autre fois, pendant environ quatre mois, pour les championnats d’été 
qui se nagent en bassin de 50 mètres. Comme la définition de la stagnation prolongée 
spécifie que l’athlète doit vivre un déclin de ses performances qui est plus long qu’un 
cycle normal, qui est d’environ cinq mois dans le cas de la natation (un macrocycle), 
il a été convenu que le nageur doit avoir vécu un déclin de ses performances durant 
deux macrocycles similaires, c’est-à-dire deux cycles en bassins similaires, deux ans 
de suite pour pouvoir dire qu’il est en période de stagnation. 
2.3 Les participants 
 
L’échantillon de convenance utilisé dans cette étude est composé de 11 
nageurs francophones ayant nagé minimalement au niveau national junior et ayant 
subi une stagnation prolongée tel que défini précédemment. Ces nageurs sont divisés 





 Critères d’inclusions généraux des sujets 
 Nageurs ou nageuses: 
o ayant vécu une stagnation au moment où ils compétitionnaient 
au niveau national junior au minimum 
o inscrits à la Fédération de Natation du Québec (FNQ) au 
moment de la stagnation 
o ayant vécu une stagnation dans les quatre dernières années 
o ayant 18 ans et plus au moment présent de l’étude 
o sachant communiquer en français 
 
Critères spécifiques d’inclusion (3) 
 Sujets ayant surmonté la stagnation (n=4) 
 Nageurs ou nageuses: 
o ayant eu un déclin de performance pendant au moins un an (un 
championnat canadien d’hiver ou d’été à l’autre) à un style de 
nage important pour l’athlète et à une distance en particulier. 




 Sujets n’ayant pas réussi à surmonter la stagnation et ayant arrêté la 
natation (n=3) 
 Nageurs ou nageuses: 
o n’ayant pas égalisé leur meilleur temps pendant au moins un 
an (un championnat canadien d’hiver ou d’été à l’autre) à un 
style de nage important pour eux et à une distance en 
particulier. 
o ayant arrêté la natation suite à une stagnation non résolue 
(n’ayant pas égalisé leur meilleur temps à la nage choisie) 
 
Sujets n’ayant pas réussi à surmonter la stagnation et qui continuent la 
natation (n=4) 
 Nageurs ou nageuses: 
o n’ayant pas égalisé leurs meilleurs temps pendant au moins un 





style de nage important pour l’athlète et à une distance en 
particulier. 
o ayant continué la natation suite à une stagnation non résolue 
(n’ayant pas égalisé leur meilleur temps à la nage choisie) 
 
Critères d’exclusion 
 Nageurs ou nageuses: 
o dont l’arrêt de la natation peut s’expliquer par un facteur autre 
qu’une stagnation prolongée non résolue (ex. : accident, 
famille ou autres raisons personnelles). 
o dont la stagnation peut être expliquée par un facteur autre (ex : 
une maladie, famille ou autres raisons personnelles). 
 
Le niveau de compétition des nageurs, lors du début de la stagnation, a été 
identifié selon les standards de Natation Canada (NC) en vigueur au moment de la 
stagnation du nageur (Canada, 2002-2012). La stagnation des nageurs a été évaluée à 
l’aide de la base de données de Natation Canada disponible sur le site de NC à 
l’adresse suivante : www.swimming.ca. Cette base de données est maintenue à jour 
par NC et contient tous les temps des nageurs pour toutes les compétitions effectuées 
et pertinentes à cette étude. Il est donc possible d’obtenir l’historique des 
performances sous forme de tableau et de graphique pour tous les nageurs inscrits à la 
Fédération de Natation du Québec et par le fait même à Natation Canada. Un exemple 




Afin de recruter les candidats pour la présente étude, des entraîneurs-chefs ont 





d’une compétition afin de leur expliquer les bases de la présente étude. Ils ont ensuite 
reçu un courriel avec, en pièce jointe, une description détaillée de l’étude qu’ils 
devaient transférer à leurs nageurs (voir annexe IV, page XXVIII). Finalement, si ces 
derniers étaient intéressés à participer à l’étude, ils devaient contacter la chercheuse 
par courriel ou par téléphone afin de déterminer le moment et le lieu de leur entretien, 
selon leurs disponibilités. Toutes les questions concernant l’étude, ses objectifs et sa 
confidentialité ont été répondues lors de ce premier contact entre la chercheuse et le 
participant. Il est important de noter que tous les noms mentionnés dans ce mémoire 
sont fictifs afin de privilégier le caractère confidentiel de l’étude. 
Suite à la procédure de recrutement, 11 candidats, dont huit filles et trois gars, 
ont été retenus. Âgés entre 18 et 23 ans (x= 20.5), ces athlètes ont tous nagé au niveau 
national junior. Dix d’entre eux ont également nagé au niveau national sénior, quatre 
d’entre eux nageaient d’ailleurs encore à ce niveau au moment de l’étude. Au total, 
ces nageurs ont nagé dans huit clubs québécois différents et ont totalisé en moyenne 
10.8 ans d’expérience en natation de compétition.  
2.5 Collecte de données 
 
2.5.1 Données qualitatives : Entretien semi-dirigé 
 
Afin d’obtenir le plus d’informations possible sur le sujet particulier de la 
stagnation, l’entretien de manière semi-dirigée a été choisi. Ce dernier permet aux 
candidats sélectionnés de s’exprimer librement en centrant les propos de l’individu 
sur des thèmes et des sujets prédéfinis par l’auteure de la recherche (Loiselle, 





Le guide d’entretien francophone est composé de 25 questions et a été adapté 
en fonction du type de nageurs interviewés. Étant donné qu’aucune étude de ce genre 
n’a été réalisée auparavant et donc qu’aucun guide d’entretien n’était disponible, des 
questions ont été formulées en s’inspirant des différents écrits sur le sujet, des 
questionnements de la chercheuse ainsi que des questions sans réponses de la 
littérature scientifique consultée. Les questions ont préalablement été validées suite à 
une étude pilote qui a été réalisée auprès de deux sujets ayant vécu des problèmes de 
stagnation : une participante est une nageuse n’ayant pas atteint le niveau de 
performance nécessaire à la participation à la présente étude tandis que l’autre est une 
patineuse artistique ayant eu des difficultés à effectuer un mouvement pendant plus 
d’un an. Suite à cette étude pilote, des modifications mineures ont été apportées au 
questionnaire. 
Les questions de ce guide d’entretien sont présentées à l’annexe V, page 
XXIX. Ce dernier est divisé en deux sections, c’est-à-dire le récit général de l’athlète, 
afin d’obtenir ses renseignements généraux sur son vécu en natation et sa stagnation, 
et le récit spécifique. Ce dernier est composé de huit blocs permettant de discuter des 
causes de la stagnation, de l’expérience (physique, mental et émotionnel) de vivre une 
stagnation, du support social reçu, des stratégies utilisées par le nageur pour mettre 
fin à la stagnation ainsi que des apprentissages du nageur suite à une stagnation.  
2.5.2 Données quantitatives : ASQ et LOT-R 
 
La partie quantitative de cette étude concerne seulement la collecte de 
données sur l’optimisme. Ces données sont analysées de manière qualitative afin 





ces derniers peut exister. Comme mentionnées lors de la recension des écrits, deux 
théories à propos de l’optimisme sont utilisées dans le cadre de cette maîtrise, c’est-à-
dire la théorie du style explicatif et celle de la disposition à l’optimisme. Comme 
présenté dans le chapitre un, ces théories ont chacune un questionnaire propre à leur 
théorie. La traduction française des questionnaires a été réalisée par Christiane 
Trottier, ancienne étudiante de l’Université de Montréal dans le cadre de sa maîtrise 
(Trottier, 1999). 
Attributional Style Questionnaire (ASQ)  
 
L’ « Attributional Style Questionnaire » est un questionnaire en langue 
anglaise qui permet de vérifier la théorie du style explicatif. Ce dernier a été testé 
pour son niveau de cohérence interne et un alpha de Cronbach 0.72 pour les 
événements négatifs et de 0.75 pour les événements positifs ont été calculés. Ceci a 
donc été jugé acceptable pour cette étude. De plus, pour les trois attributions 
regroupées, un résultat moyen de 0.54 a été obtenu. Ce résultat n’indique pas un 
niveau élevé de fidélité, mais les auteurs attestent les validités de construit et interne 
du test en expliquant que le style explicatif est bel et bien mesuré efficacement grâce 
aux trois dimensions (Trottier, Trudel, & Halliwell, 2007). La fidélité temporelle 
obtenue est entre 0.57 et 0.70. Ceci démontre un bon niveau de test-retest. 
Finalement, la validité de contenu a été vérifiée par deux études (Alloy et coll., 1984; 
Seligman et coll., 1979). Dans son mémoire, Trottier (1999) a procédé à la traduction 
de l’ASQ de l’anglais vers le français et les résultats ont démontré que la version 








Life Orientation Test-Revised 
 
Le LOT-R permet de tester la théorie de la disposition de l’optimisme. Suite à 
différentes études, les qualités psychométriques du LOT-R ont été mesurées. Tout 
d’abord,  un alpha de Cronbach de 0.78 a été obtenu. Ceci signifie que le niveau de 
cohérence interne est acceptable et que les questions portant sur le même sujet sont 
corrélées entre elles. De plus, une fidélité temporelle entre 0.56 et 0.79 a été obtenue, 
ce qui signifie que le LOT-R est relativement stable dans le temps (Scheir et al., 
1994). Finalement, lors de la traduction du LOT-R par Trottier (1999), l’équivalence 
du test francophone et de sa version anglophone a elle aussi été établie. 
2.6 Déroulement 
 
Les entretiens étaient d’une durée moyenne de 61.4 minutes et ont tous été 
réalisés par la même personne, c’est-à-dire l’auteure de la présente recherche. Les 
entretiens ont tous été menés de manière individuelle et en face à face. Les entrevues 
ont été menées à l’endroit et au moment choisis par les candidats sélectionnés. Avant 
de débuter la série de questions, les présentations ont été faites et les objectifs de 
l’étude ont été expliqués en détail. Les règles de confidentialité de l’étude et 
l’enregistrement de l’entrevue ont été mentionnés à nouveau afin d’améliorer le lien 
de confiance entre l’interviewé et l’intervieweur (Poupart, 1997) puis les candidats 
ont signé le formulaire de consentement (voir annexe VI, page XXXIX). Étant donné 
que l’auteure de cette recherche a été la seule à conduire les entrevues, cette dernière 





de mener des entrevues  ainsi que la réalisation d’une étude pilote, l’auteure était 
outillée afin de bien réaliser les entrevues (Mayer & Saint-Jacques, 2000; Poupart, 
1997; Seidman, 1998). De plus, un certificat d’éthique octroyé par l’Université de 
Montréal (voir annexe VII, page XLIII) a permis d’attester que le projet est conforme 
aux demandes du comité d’éthique de la recherche des sciences de la santé (CÉRSS).  
Une fois le consentement de l’athlète obtenu, le déroulement de l’entrevue a 
été expliqué aux athlètes. Les candidats ont été avisés de bien prendre leur temps 
avant de répondre aux questions puisqu’il est primordial que les athlètes fassent une 
réflexion approfondie sur les événements relatés dans l’étude. Les candidats ont aussi 
été avertis qu’ils pouvaient poser leurs questions à tout moment de l’entrevue si une 
interrogation se présentait. Les idées des candidats ont été reformulées à la fin de 
chaque série de questions sur un sujet en particulier afin de vérifier la bonne 
compréhension de l’auteure. Des notes écrites ont aussi été prises lors des entrevues. 
Les candidats pouvaient donc approuver, clarifier ou ajouter certaines spécifications 
aux propos reformulés. Une fois l’entretien terminé, l’auteure a demandé au candidat 
si ce dernier avait d’autres commentaires à ajouter et s’il était satisfait de l’entrevue. 
Finalement, l’auteure a mentionné une dernière fois le caractère confidentiel de 
l’entretien enregistré. 
2.7 Analyse des données 
 
2.7.1 Transcription des données 
 
La transcription du verbatim de chaque entrevue, c’est-à-dire la transcription 





de conserver l’essence même des idées des candidats et a permis à l’auteur, par le fait 
même, de se familiariser avec le matériel à l’état pur (Halcomb & Davidson, 2006). 
2.7.2 Codage des données 
 
À l’aide d’un journal de bord, chaque entrevue a été codée. Le codage 
qualitatif permet de définir la teneur des propos de l’interviewé. Il signifie de résumer 
ou annoter les propos en marge du verbatim. Le codage est la première étape afin 
d’avancer vers une interprétation analytique (Charmaz, 2006).  
2.7.3 Création de catégories conceptualisantes 
 
Une fois le codage terminé, l’analyse des textes des entrevues a été réalisée 
grâce à la création de catégories conceptualisantes. Cette méthode permet de « jeter 
directement les bases d’une théorisation des phénomènes étudiés, sans qu’il n’y ait 
de décalage entre l’annotation du corpus et la conceptualisation des données » 
(Paillé, 2012). Cette façon de faire amène le chercheur à construire le sens des 
entrevues dans l’objectif de proposer une théorie. 
L’outil utilisé afin de jeter les bases d’une théorie est appelé « la catégorie ». 
Cette dernière désigne un phénomène. Elle se distingue de la rubrique et du thème par 
le fait qu’elle va au-delà du contenu de l’entretien pour traiter de la signification de ce 
dernier. Il ne s’agit pas simplement de résumer le contenu d’une entrevue, mais d’en 
comprendre le sens (Paillé, 2012). La catégorie répond donc aux questions suivantes : 
« De quoi s’agit-il? » et « En face de quel phénomène suis-je? » 
Une fois chaque entrevue catégorisée, une analyse transversale a été effectuée 





Ainsi, de nouvelles catégories ont été générées et ont été explicitées. Ces dernières 
ont dû être définies, ce qui veut dire qu’elle devait expliquer de manière claire et 
précise le phénomène représenté par la catégorie. Par la suite, les propriétés de 
chaque catégorie ou les éléments lui étant les plus caractéristiques ont dû être 
identifiées. Il en a été de même pour les conditions d’existence, c’est-à-dire les 
événements ou aux situations sans lesquelles le phénomène ne se manifesterait pas.  
2.7.4 La théorisation   
 
Une fois les catégories créées et définies, il importait de les mettre en relation. 
En début de processus, la mise en relation s’est fait plutôt de manière intuitive. Sans 
pouvoir préciser de quelle façon, la chercheuse avait le pressentiment que deux 
catégories étaient liées. Par contre, une fois les conditions d’existence bien établies, 
des liens sont plus solides ont été mis en évidence. Par exemple, la condition 
d’existence d’une catégorie pouvait être la propriété d’une autre. Finalement, 
plusieurs liens se sont imposés et une analyse plus systématique a été nécessaire pour 
identifier la nature du lien unissant différentes catégories. En effet, un lien de 
causalité simple est rarement observé en sciences humaines. La chercheuse a donc dû 
trouver les mots justes afin de bien qualifier la relation qu’entretenaient deux 
catégories. Il est important de noter que pour réaliser une bonne théorisation, une 
comparaison continuelle entre les événements et les individus est nécessaire. Il est 
possible que la chercheuse emprunte certains liens à des théories déjà décrites dans la 
littérature. Finalement, une fois les liens identifiés, la chercheuse a pu passer à la 







2.8 Les stratégies pour accroître la validité 
 
2.8.1 Journal de bord 
 
Afin d’accroître la validité de l’étude, un journal de bord a été utilisé par la 
chercheuse. Un journal de bord est un recueil où est consigné « les expériences, idées, 
confusions et problèmes du chercheur » (Lessard-Hébert, Goyette, & Boutin, 1996). 
En d’autres mots, le chercheur y écrit sa réflexion et pose des questions afin d’amener 
son analyse à un niveau supérieur. Le journal de bord permet aussi de comprendre la 
suite logique entre la conceptualisation des récits textuels et la théorisation des 
données. Il permet de suivre l’analyse effectuée par la chercheuse et donc d’assurer la 
validité interne et externe des données et du processus de recherche (Baribeau, 2005). 
2.8.2 Contre-codage 
 
Afin de vérifier le bien-fondé de catégories conceptualisantes ainsi que la 
suite logique qui permet d’arriver à la théorisation des données, la technique de 
contre-codage, élaborée par Miles et Huberman (1991) et dans laquelle un contre-
codeur procède à la lecture de passages identifiés par la chercheuse principale puis à 
la codification de ces derniers, a été utilisée. Ce second codeur effectue cependant un 
codage fermé ayant avec lui une grille de codes préalablement établis par le premier 
codeur (Van Der Marren, 1996). Le contre-codeur ayant apporté son aide à cette 
étude est une étudiante au doctorat en psychologie sportive. Cette dernière possédait 





Afin de mettre en contexte le contre-codeur, une première rencontre, préalable 
à la démarche de contre-codage, a été réalisée afin d’expliquer à ce dernier le 
contexte, le cadre conceptuel ainsi que les objectifs de l’étude. Durant cette rencontre, 
le contre-codeur pouvait poser toutes les questions nécessaires à la bonne 
compréhension de l’étude et de la tâche qu’il devait effectuer. À la fin de cette 
rencontre, le contre-codeur s’est vu remettre un document contenant les passages 
identifiés par le premier codeur ainsi qu’une liste de codes à associer à ces passages. 
Le contre-codage a permis d’évaluer quatre questions du guide d’entretien (3-4-5-12). 
Ces quatre questions ont été choisies puisqu’elle permettait de couvrir des sujets 
importants de l’étude. Une fois la tâche réalisée, le premier codeur ainsi que le 
contre-codeur se sont rencontrés afin de confronter les résultats obtenus par les deux 
codages. Cette confrontation a permis d’obtenir un indice de fidélité inter-codeur de 



























Le chapitre sur les résultats de cette étude est divisé en trois parties afin de 
répondre aux trois principaux objectifs de cette recherche. Dans la première partie 
sont présentés les résultats concernant la stagnation chez les nageurs de haut niveau. 
Les résultats pour chaque section du questionnaire de l’entrevue, c’est-à-dire les 
causes de la stagnation, le vécu émotionnel, mental, physique et social des nageurs 
sont exposés. Cette partie permet une meilleure compréhension du phénomène de la 
stagnation d’un point de vue scientifique. La deuxième partie de la section des 
résultats présente les résultats concernant les deux théories sur l’optimisme en lien 
avec la stagnation.  
3.1 La stagnation 
 
3.1.1 Les causes de la stagnation 
 
Suite à une très bonne performance ou à une année qualifiée comme étant « de 
rêve », il est parfois difficile pour plusieurs nageurs de se donner de nouveaux 
objectifs à atteindre pour les compétitions qui suivent. En fait, les nageurs se fixent 
des objectifs sans toutefois y croire; en somme, ils manquent de vision. Le nageur 
n’arrive pas à se visualiser en train de réaliser un meilleur temps que sa meilleure 
performance ou ne se voit pas compétitionner avec les « meilleurs » nageurs, c’est-à-
dire les nageurs de son niveau. En d’autres mots, le nageur désire s’améliorer, mais 
n’est pas convaincu qu’il en soit capable. 
« Avant, je partais et je savais que j’allais faire 2 minutes 18. Je 
plongeais et je savais que mon temps allait être 2 minutes 18 et comme 
de fait, c’était 2 minutes 18. […] Fait que, c’est ça, pendant une couple 
de compétitions, j’aurais pu viser plus haut, mais j’étais pas capable de 





que j’allais faire 2 minutes 18. Ç’a été long avant tsé que je me vois faire 
plus vite. » 
Comme mentionné dans les propos d’un autre nageur, « tu peux pas te rendre 
plus loin que ce que ton cerveau pense que tu peux te rendre. C’est ce que j’ai réalisé 
avec les années. Ça s’arrête à dire, " si je suis capable de le faire, ben je vais le          
faire "». En d’autres mots, il semble que tant que le nageur ne sera pas convaincu 
qu’il est capable de faire mieux, ses performances resteront en stagnation. Des 11 
nageurs participant à l’étude, sept d’entre eux ont mentionné avoir vécu ce manque de 
vision au début de leur stagnation. 
Dans ce manque de vision, il est facile de dénoter un manque de confiance et de 
croyance de la part de l’athlète envers lui-même. La confiance de ce dernier diminue 
à mesure que ses performances chutent, ce qui cause une prolongation de la 
stagnation. Comme le mentionne ce nageur, la stagnation est  une roue qui diminue la 
confiance de l’athlète. 
« Quand tu fais une performance que tu es plus capable de faire, pis tu la 
refais jamais, je perdais un peu confiance. Tsé, j’embarquais sur le plot 
pis je croyais… Je pensais pas que j’étais capable. C’est comme un 
cercle vicieux un peu. Tu es pas capable alors tu penses pas que tu vas 
être capable. » 
En plus d’un manque de vision et de confiance, plusieurs nageurs (5) ont 
mentionné avoir idéalisé leur meilleure performance, c’est-à-dire avoir mis dans une 
classe à part sa meilleure performance à vie à sa distance et à son style de 
prédilection. Les nageurs qualifieront leur performance comme étant « le meilleur 
jour de leur        vie » ou « une année de rêve » pour parler d’une année complète de 
bonnes performances. Un autre nageur a mentionné avoir « suivi une préparation un 





sera impossible de refaire sa performance. Ainsi, les nageurs ne qualifient pas leur 
meilleure performance comme étant la réalité, mais plutôt comme étant une chance 
unique ou un sommet inatteignable.  
Cette idéalisation de la performance amène un sujet fort intéressant qui est le 
phénomène de l’essai de temps. Cinq des 11 nageurs ont mentionné avoir réussi leur 
meilleure performance à vie lors de ce type de compétition. L’essai de temps est une 
mini compétition organisée par le club du nageur et souvent pour le nageur lui-
même. Il arrive fréquemment que le nageur soit seul dans la piscine ou le seul à 
nager son épreuve. Les enjeux lors de cet essai de temps ne sont donc pas les mêmes 
que lors d’une vraie compétition. Les nageurs ne sont pas influencés par la 
performance des autres nageurs. Ils sont donc beaucoup moins stressés, comme le 
mentionne ce nageur. « Ben, j’étais moins stressé que dans une vraie compétition 
parce qu’il y avait personne autour de moi. Je l’ai fait tout seul. J’étais tout seul 
dans la  piscine. » Certains nageurs craignent leurs adversaires. L’essai de temps 
vient donc enrayer cette variable de stress. De plus, les nageurs ne ressentent pas 
autant de pression lors d’un essai de temps.  
« On dirait que tu es comme pas dans les conditions normales de 
compétition. Oui, tu veux aller vite, mais en même temps, tu t’attends à 
rien. Je pense que c’est ça… Moi, mon gros problème, c’est que je 
m’attends à quelque chose en compé. Je m’attends à un temps. » 
En plus, lors de ces essais de temps, le chronomètre manuel est utilisé au lieu 
des plaques de touche électroniques, ce qui engendre un doute chez l’athlète à propos 
de la véracité de son temps. 
« Mais tsé, il a le don d’être vite sur le chrono aux essais de temps. On 





l’avais pas vraiment fait pour vrai. Pour de vrai. À ce point-là. J’avais 
toujours la pensée de " mais mon dieu, c’était même pas un vrai temps ". 
Je le referai jamais. » 
Finalement, dû à ces trois éléments, le nageur qui réussit une meilleure 
performance lors d’un essai de temps en vient à idéaliser cette dernière et à croire 
qu’il sera impossible de la faire lors d’une « vraie compétition ».  
« J’avais réussi à faire mon temps. Mais après ça dans une vraie 
compétition, j’ai jamais réussi à me rapprocher de ce temps-là. Je faisais 
tout le temps… Le standard c’était 1’02 et je faisais tout le temps 1’03. 
Pis je sais pas si le fait que je l’aie fait dans un essai de temps plutôt que 
dans une vraie compétition, ça m’a paru comme inatteignable. » 
En plus des éléments cités précédemment, les trois nageurs ayant mis un terme 
à la natation de compétition suite à une stagnation non-résolue ont mentionné que 
leur stagnation était en partie causée par une remise en question de l’investissement, 
c’est-à-dire des efforts à fournir afin de maintenir la performance.  
« Ça a été dur aussi de voir les autres filles de l’équipe Canada qui 
nageaient avec toi, contre toi… […] Tsé, tu réalises à ce niveau-là 
combien il en faut beaucoup pour rester à ce niveau-là. Il faut beaucoup 
de sacrifices pour devenir vraiment fort et je pense que ça a… […] Je 
pense qu’il y a aussi une partie où j’ai eu peur parce que c’est beaucoup 
de sacrifices. […] Peut-être que ça m’a fait réaliser à quel point je 
pensais pas pouvoir faire ça le reste… Pendant une couple d’années. 
Parce que c’était encore plus. Ça demandait encore plus plus plus. »  
Ces nageurs, ne sachant donc pas s’ils veulent encore s’investir à fond, perdent 
de leur motivation et les performances en compétition en sont affectées de manière 
négative; ce qui engendre une stagnation. 
Finalement, quatre nageurs, dont trois des quatre nageurs continuant de 
pratiquer leur sport malgré une stagnation non-résolue, ont mentionné ne pas avoir 





réagir suite aux quelques échecs suivant leur meilleure performance. Le nageur était 
donc de plus en plus stressé lors de ces nages, résultant en une stagnation des 
performances, comme mentionnée par un des nageurs. « Comme la saison d’après. 
Vu que je voyais que j’étais pu capable de refaire comme avant. J’avais jamais 
expérimenté ça, c’est là que le stress a augmenté. Je comprenais pas pourquoi ça 
marchait pas encore. » Le nageur se sent désemparé face à une telle situation et ne 
sait plus comment gérer ses émotions et son stress face à ses courses.  
Dans le tableau III (page 59) sont présentées les autres causes possibles d’une 
stagnation mentionnées par les nageurs qui ont participé à cette étude ainsi que leur 
fréquence de mention. Il est important de noter que certains thèmes (attentes et 
avenir incertain) abordés dans le tableau suivant sont mentionnés de manière 
récurrente dans le récit émotionnel de plusieurs nageurs. 
Tableau III : Autres causes 
Causes Fréquence de cas 
Attentes crées par l’entraîneur  2 
Attentes irréalistes envers lui-même  2 
Changement d’entraîneur 1 
Avenir incertain 1 
Redondance annuelle 1 
Changements physiques 1 
Conciliation de l’horaire difficile 1 
Influence sociale négative 1 
 
En résumé, la stagnation semble être causée en grande partie par un 
changement au niveau psychologique, en particulier par un manque de confiance 
chez l’athlète quant à sa capacité à refaire une performance qu’il juge excellente. 





capable et aussi parce qu’il qualifie sa meilleure performance comme étant 
inatteignable. De plus, il semble probable que l’essai de temps crée un fossé entre la 
meilleure performance à vie réalisée lors d’un essai de temps et ce que l’athlète se 
croit en mesure de faire lors d’une vraie compétition. Désemparé devant cette 
situation, le nageur avoue avoir peu d’outils pour gérer son stress et sortir de cette 
stagnation. 




D’après l’analyse des résultats concernant les émotions, la stagnation semble 
avoir augmenté le stress ressenti lors des compétitions chez les nageurs n’ayant pas 
su mettre un terme à leur stagnation. Effectivement, deux d’entre ceux qui ont 
continué à nager ont mentionné avoir ressenti une augmentation incontrôlable du 
stress suite au début de leur stagnation. De plus, les performances en entraînement de 
ces deux athlètes semblent s’améliorer tandis que celles en compétition se 
détériorent. Ceci augmente donc l’angoisse et l’incompréhension ressenties par 
l’athlète. Ce dernier, qui s’attend à certaines performances en compétition, étant 
donné ses résultats en entraînement, voit son stress avant la course augmenter, ce qui 
engendre de moins bons résultats en compétition. « En entraînement, je performais 
vraiment. J’étais tout le temps en avant. Je faisais des super bons temps. J’étais 
capable de tenir des super bons paces. Pis j’arrivais en compé pis… ». Cet écart 





le stress vécu en compétition puisque les nageurs espèrent répéter leur exploit 
d’entraînement lors d’un événement officiel, mais n’y arrive pas. 
Parmi les trois nageurs qui ont cessé de nager suite à une stagnation non-
résolue, deux d’entre eux ont observé un changement de perception face à leur nage 
préférée. C’est le cas de ce nageur dont la nage de prédilection était le 200 mètres 
brasse. Avant sa stagnation, le stress qu’il ressentait avant cette épreuve était un 
stress d’anticipation : il avait hâte d’aller faire cette nage. Par contre, durant sa 
période difficile, il ressentait plus un stress qui signifiait « je ne veux pas mal faire ». 
Il avait peur de ne pas réussir à bien faire ou en somme, d’échouer. « Je veux pas 
faire le 200 brasse. Je m’en vais à l’abattoir chaque fois que je le nage » mentionne-
t-il. D’après ce témoignage, il est facile de reconnaître que la stagnation augmente ou 
change la perception du stress ressenti. Il est important également de noter que deux 
nageurs n’ayant pas résolu leur stagnation n’aimaient plus et ne voulaient même plus 
aller en compétition étant donné le haut niveau de stress qu’ils ressentaient. 
Une différence importante entre les nageurs ayant résolu leur stagnation et ceux 
ayant échoué est la capacité à gérer ce stress. En effet, six des sept nageurs n’étant 
pas sortis de leur stagnation ont expliqué ne pas avoir réussi à le gérer. 
« Je pense  que plus jeune, avant mon déclin, oui j’étais stressée, mais on 
dirait que je réussissais quand même à contrôler un peu, mais plus mon 
déclin… Ben quand mon déclin est arrivé, pis plus ça avançait, on dirait 
que je stressais de plus en  plus. » 
On dénote donc une augmentation du stress dû à la stagnation, comme 
mentionné précédemment, mais aussi une incapacité à le gérer. En effet, comme le 





sentir. « La veille du 200 brasse, je dors pas, je vomis. Je me lève le matin, je capote, 
je cours partout. Je sais pas quoi faire, je sais pas où me mettre. » Ces nageurs n’ont 
aucune idée de comment gérer leur stress, même après autant d’années d’expérience 
en tant que sportifs.  
Il est important de noter que trois des quatre nageurs ayant réussi à se sortir de 
leur stagnation ont mentionné ne pas avoir été stressés par la stagnation. Plusieurs 
raisons ont été mentionnées pour expliquer cette absence de stress. Un de ces nageurs 
s’est qualifié comme n’étant pas d’une nature stressée, un autre a mentionné avoir eu 
une carrière sportive parsemée de courtes périodes de stagnation et un autre disait 
plutôt avoir un objectif à long terme, ce qui diminuait l’importance de ses 
performances immédiates. Il semblerait donc que certains facteurs pourraient 
possiblement diminuer le stress engendré par la stagnation. 
Même si la stagnation semble engendrer beaucoup de stress et d’anxiété chez 
l’athlète, cette dernière est grandement influencée par les expériences personnelles 
stressantes (externes au sport, passées comme présentes) de l’athlète. En effet, au 
moment de la stagnation, cinq des 11 athlètes étaient en période de recherche 
identitaire, c’est-à-dire qu’ils se posaient plusieurs questions quant à leur avenir 
après le cégep.  
« Je faisais des études sans savoir dans quoi je m'en allais. J'étais en 
sciences santé parce que c'était un domaine qui m'intéressait et parce 
que j'avais de la facilité à l'école. Mais je faisais ça peut-être pour m'en 
aller en littérature. Parce que j'ai pensé aller aussi en littérature. C'était 
vraiment la période durant laquelle je me cherchais. » 
Cette période de questionnement amène plusieurs doutes chez le nageur et ces 





que c’est juste une confiance en soi… Ça a pas droppé, mais comme, tu es moins sûr 
de toi. Mentalement, tu es moins sûr de tes capacités. » Ainsi, la confiance générale 
de l’individu est diminuée, ce qui angoisse en retour l’athlète lors de sa pratique 
sportive. Étant donné que ces athlètes se posent plusieurs questions, ils ne réussissent 
donc pas à avoir la tête claire dans le but de se concentrer uniquement sur leur sport, 
le moment venu. Ces distractions engendrent de mauvaises performances et par le fait 
même une augmentation du stress. 
De plus, tel que mentionné dans la première section, quatre nageurs n’ont pas 
été habitués à vivre des échecs dans leur sport et ont expliqué qu’ils ne comprenaient 
pas pourquoi les performances n’étaient pas aux rendez-vous. Cette absence 
d’explication rationnelle ainsi que le manque de solutions auxquelles peuvent recourir 
ces athlètes augmentent le niveau de stress vécu. 
En somme, la stagnation occasionne une grande augmentation de stress que le 
nageur n’est parfois pas capable de contrôler. Ce stress change parfois la perception 
que l’athlète a face aux nages qu’il adorait faire avant sa stagnation. D’un autre côté, 
la stagnation semble être influencée par le stress vécu à l’extérieur de la pratique 
sportive, telle une décision concernant l’avenir. L’absence d’explication rationnelle à 
la stagnation ainsi que le manque d’expérience face aux échecs engendre aussi 








Les nageurs subissent beaucoup de pression provenant de diverses sources 
durant leur période de stagnation. Une des sources qui amène le plus de pression vient 
d’eux-mêmes. En effet, cinq des huit nageurs qui continuent de nager ont mentionné 
avoir besoin de performer à tous les niveaux, dans tout ce qu’ils entreprennent.  
« Je suis quelqu'un qui se met beaucoup de pression. […] Je voulais 
vraiment réussir sur tous les plans pour finalement me rendre compte 
que j'échouais pas mal partout. Je voulais vraiment réussir en natation, 
vraiment réussir à l'école, j'essayais d'avoir une vie à l'extérieur pis 
j'étais pas capable de faire des choix. » 
Même tout de suite après avoir réalisé une contre-performance, ces nageurs 
augmentent la pression qu’ils ont sur leurs épaules. Ils ont un besoin de performer. « 
À chaque fois que je touchais le mur, c’était là " ok, faut que je travaille plus fort en 
entraînement ". » En plus des cinq nageurs mentionnés précédemment, deux nageurs 
ayant arrêté la natation ont précisé qu’ils avaient des attentes élevées envers eux-
mêmes et que la performance en natation était une nécessité pour continuer dans ce 
sport. En résumé, sept des 11 nageurs ont exprimé qu’ils se mettaient beaucoup de 
pression puisque pour eux, il est important de très bien réussir ce qui a été commencé. 
De plus, leur réussite sportive leur permettait de se valoriser personnellement, sans 
ces performances, leur confiance était diminuée. 
Le tableau IV de la page 65 résume les autres sources de pression mentionnées 
par les athlètes qui ont participé à cette étude ainsi que la fréquence à laquelle elles 
l’ont été. 
En plus de provenir de plusieurs sources, la pression est aussi associée à 
d’autres émotions telles la tristesse et la frustration. Étant donné que leurs 





une augmentation ou une diminution de l’écart entre eux et les autres nageurs puisque 
les autres, eux, continuent de s’améliorer. 
Tableau IV : Sources de pression 




Suite au bon classement du nageur ou de 
bonnes performances en entraînement, 
l’entraîneur peut mettre de la pression, sans le 
vouloir, en encourageant le nageur à bien 
performer. Par exemple, si l’entraîneur 
mentionne au nageur qu’il devrait bien 
performer à la compétition, ce comportement 
peut engendrer des attentes chez le nageur, qui 
en retour se met de la pression dans le but de 
répéter son exploit en compétition. 
 
Exemple : 
« Wow, tu as fait un beau 400, tu réussis à 
rouler 1’10 de pace. Tu devrais faire ça à la 
compé. » 
3 
Course aux standards Étant donné l’évolution de la natation 
canadienne, les temps de qualification pour les 
compétitions nationales sont de plus en plus 
rapides. Le nageur qui ne s’améliore pas au 
même rythme que les autres peut perdre ses 
standards déjà acquis et devoir les refaire. 
2 
Spécialisation forcée Rendu à un certain niveau, le nageur doit 
s’entraîner pour une épreuve en particulier. Le 
nageur se sent pris au piège et a l’impression 
de devoir performer à tout prix puisque ses 
entraînements sont basés sur cette épreuve. Il 
ne peut plus utiliser les autres styles comme 
porte de sortie pour performer.  
1 
Sport-étude contractuel En acceptant de nager sport-étude au cégep, le 
nageur a l’impression de signer un contrat de 3 
ans. L’athlète ne sent plus qu’il choisit de 
pratiquer la natation, mais plutôt qu’il est 







 « Ça me faisait de la peine de voir que les autres me rattrapaient. Ça m’énervait 
vraiment beaucoup. Fait que toutes ces années-là, je faisais de mon mieux pour 
battre le monde, mais ça marchait pas. » Ces nageurs se mettent donc de la pression 
afin de réussir à garder la distance qui les séparait auparavant des autres. Les nageurs 
réagissent donc de manière émotionnelle face à l’amélioration des autres nageurs au 
lieu d’être proactif et de tenter de trouver des solutions afin de retrouver leur propre 
niveau de performance.  
Motivation 
 
La motivation est affectée de manières différentes tout dépendamment du 
groupe dans lequel est classé le nageur en stagnation. Afin de simplifier la 
présentation des données, les influences négatives sur la motivation des trois groupes 
sont d’abord présentées, puis ensuite suivent les influences positives sur la motivation 
lors d’une stagnation. 
Parmi six des sept nageurs dont la stagnation n’a pas été résolue, la motivation 
est largement diminuée par la peur d’avoir mal lors de leurs épreuves importantes. 
Avant d’aller nager, ces derniers ne cessent de se remémorer leurs anciennes 
performances douloureuses et ils ont peur que le tout se reproduise. Ces derniers 
n’ont probablement jamais appris à apprivoiser la douleur physique. « J’avais peur 
que ça fasse mal. C’est comme un moment donné, mes 800 allaient tellement pas 
bien, ils faisaient tellement mal pis ils étaient tellement durs, que comme, j’avais 
comme… pas une peur, mais je l’appréhendais. » L’appréhension du mal est 
tellement présente que les nageurs n’ont plus envie d’aller nager. De plus, certains 





est intense. Ce mélange de peur et de stress entraîne donc une diminution de la 
motivation à aller nager leurs épreuves. 
Chez les nageurs continuant à nager malgré une stagnation non résolue, leur 
motivation est diminuée par le fait que les efforts fournis en entraînement ne sont pas 
récompensés par de bonnes performances en compétition. « Je suis pas moins motivée 
à m’améliorer pis à nager, mais, vu que je m’améliore pas, j’ai moins le goût de 
travailler fort pour m’améliorer parce que je vois aucune différence. » De plus, étant 
donné qu’aucune explication rationnelle ne semble expliquer l’absence de 
performance malgré les efforts, la motivation en est affectée.  
Plusieurs autres facteurs, de manière générale, influencent négativement la 
motivation des nageurs pendant une stagnation. En effet, l’entourage du nageur y joue 
pour beaucoup. Premièrement, l’arrêt de la natation de certains nageurs occasionne la 
perte d’« amis de la natation » chez le sportif qui continue. Une vague d’abandon de 
nageurs est souvent fréquente lors de l’entrée au CÉGEP ou à l’université. Les 
horaires changent et plusieurs ne trouvent plus le temps nécessaire pour intégrer la 
natation de compétition à leur vie. En plus de perdre leurs amis, ces nageurs perdent 
leurs coéquipiers d’entraînement. « Quand elle était là, j’avais toujours un but précis. 
Je voulais tout le temps la dépasser elle pis là, j’ai plus personne à dépasser. J’avais 
pu vraiment d’objectif. » Il manque donc de défi pour stimuler l’athlète afin que ce 
dernier se surpasse. Deuxièmement, l’athlète peut être influencé de manière négative 
par le discours pessimiste et non-motivationnel des autres athlètes. « Pis eux, 
y’étaient très très négatives pis genre elles m’embarquaient là-dedans. Fait que je 





à l’entraînement, tsé, ça me décourageait. » Finalement, le nageur a besoin 
d’appartenir et de se sentir bien dans son club afin d’être motivé. Voici un exemple 
d’un nageur dont le groupe ne correspondait pas à ses besoins. 
« C’était vraiment pas une gang pour moi. C’est pas ce qui a causé, mais 
ça a engendré une diminution de motivation c’est sûr. C’est dur de se 
motiver si tu as pas le goût de t’entraîner. Quand le monde avec qui tu 
t’entraînes est pas le fun, c’est rien pour t’aider. » 
Il est donc évident que le nageur doit être bien entouré afin de rester motiver. Il est 
impératif qu’il doive avoir des affinités avec ceux qui l’entourent. L’âge est parfois 
un bon indicatif.  
Si le sentiment d’obligation envers le sport-étude peut avoir un impact sur la 
pression ressentie chez l’athlète, il peut aussi influencer la motivation de ce dernier 
lors de la stagnation. En effet, deux nageurs ayant résolu leur stagnation ont 
mentionné avoir eu une baisse de motivation suite à un sport-étude contractuel ou à 
un sentiment d’obligation de la part du circuit civil. Un nageur expliquait qu’il 
s’obligeait « à faire les entraînements civils pis quand [il] en manquait un c’était 
quasiment si [il] s’inventait pas des raisons. Sérieusement, [il] s’était senti mal une 
fois parce qu’[il] étudiait avec un de [ses] amis. [Il] s’était vraiment senti mal. » À 
partir de ce moment, le nageur ne nage plus pour les bonnes raisons, c’est-à-dire 
parce que ça lui tente de nager, mais plutôt parce qu’il se sent obligé de le faire. 
Finalement, la motivation du nageur est aussi influencée négativement par la 
recherche identitaire de ce dernier. La motivation globale dans la vie de tous les jours 
semble être difficile à trouver pour l’athlète. Beaucoup de questionnements sur sa vie 
future et de remises en question des sacrifices dus au sport empêchent le nageur 





D’un autre côté, les nageurs continuant de nager, plus particulièrement ceux 
ayant surmonté leur stagnation, ont trouvé des moyens afin de garder leur motivation 
élevée. Tout d’abord, suite à une longue réflexion personnelle, les nageurs ont réussi 
à identifier les raisons personnelles autres que la performance qui les poussent à 
pratiquer la natation. De cette manière, ils sont moins affectés par les résultats finaux 
en compétition. Ils ont développé une motivation intrinsèque et une auto-
détermination. Ils nagent maintenant pour eux-mêmes et non pour des raisons 
externes. Voici les quatre raisons que les athlètes ont identifiées qui augmentent leur 
motivation et qui les incitent à poursuivre leur sport (tableau V, page 69). 
Tableau V: Raisons à poursuivre son sport 
Plaisir 
 
« [Ils] s’amusent en s’entraînant. »  
Participation sociale 
 
« Justement, j’aimais la gang et le trip 
des compétitions. » 
Amour du sport 
 
« Je le fais parce que j'aime ça, point. » 
Besoin physique de nager 
 
« Ben parce que ça me fait du bien. 
Parce que quand je sors de 
l’entraînement, je me sens mieux. Je le 
sais que ça me fait du bien. » 
 
D’un autre côté, suite à une longue réflexion, ces athlètes sont maintenant capables 
d’élaborer et de réajuster de manière réaliste leurs objectifs.  
« En fait, je voulais faire en bas de 2 minute 15 dès le début. Je visais 
peut-être un peu trop loin. Fait que, ça faisait que j’étais pas capable 
d’aller chercher la performance. La dernière année, je visais pas une 
grosse performance. Je visais juste en bas de 2 minutes 18. En fait, un 2 
minutes 17, j’aurais été content. C’était vraiment ça mon objectif. Fait 
que peut-être qu’en descendant mes objectifs, ça a fait en sorte que j’ai 





Plus l’athlète chemine dans sa réflexion personnelle, plus la fixation d’objectifs 
de processus est fréquente. À l’opposé, les nageurs qui semblent éprouver des 
difficultés à surmonter leur stagnation mentionnent nager pour atteindre un standard 
particulier ou réaliser un temps en compétition. Ils ont donc des objectifs de 
performance ou de résultats qui sont externes à eux. Finalement, des nageurs ayant 
mis un terme à la natation ont mentionné qu’ils auraient été plus motivés s’ils avaient 
pu pratiquer un autre sport en même temps que la natation et s’ils avaient eu un 
réseau social plus positif et subvenant à leurs besoins. 
Le plaisir 
 
Le plaisir, tout comme la motivation, varie beaucoup durant la stagnation. Le 
plaisir lors de la pratique de la natation compétitive semble à la base, pour tous les 
nageurs peu importe le groupe, être influencé par leurs performances en compétition, 
c’est-à-dire le temps final officiel qui apparait sur la feuille de résultats. « J’arrive en 
compétition, là ça va bien. Ok, je suis contente. L’autre compétition, ça va vraiment 
mal. Ben mon plaisir descend pis j’ai moins le goût de nager. »  
Pour trois nageurs, le plaisir fluctue aussi en fonction des standards atteints ou 
à atteindre. « Dans le fond, mon but, c’est sûr que c’est d’avoir les temps. Je veux 
faire mes séniors. Fait que dans le fond, je nage plus pour mes temps. La prochaine 
saison, c’est vraiment ça que je veux faire. Je veux vraiment retourner au niveau que 
j’étais avant. » 
Le problème avec cette façon de penser réside dans le fait que lors d’une 
stagnation, ces performances de temps ne sont plus présentes. « Tu dois trouver autre 





fais juste pour la performance et que ça fonctionne pu, ben c'est fini. » Le nageur n’a 
donc plus aucun plaisir à nager et surtout à participer aux compétitions puisque ces 
dernières mettent les nageurs en face de la réalité. « Tsé, avant, j’aimais beaucoup 
beaucoup les compétitions. Là, c’était rendu que j’aimais juste m’entraîner. Les 
compétitions, j’haïssais ça. » 
Une fois que le nageur prend conscience de l’influence de ses temps sur son 
plaisir, ce dernier entre dans une introspection forcée durant laquelle il réfléchit sur 
les différentes raisons qui le poussent à continuer à nager. Parmi tous les athlètes 
interviewés, 10 des 11 ont mentionné avoir vécu ce type de réflexion. Le seul 
candidat n’y ayant pas fait allusion a mentionné tout simplement ne plus avoir le goût 
de nager, ce qui a tout simplement fait avorter la réflexion.  
Suite à cette remise en question, les priorités de l’athlète sont modifiées en 
fonction des résultats de la réflexion. La figure 2 de la page 72 résume donc le 
cheminement intellectuel de l’athlète qui amène à faire une introspection forcée et 
présente les résultats de la réflexion en fonction du groupe dans lequel se trouve le 
nageur. 
Cette figure permet de remarquer que les résultats de cette réflexion sont 
différents en fonction de la situation du nageur. En effet, les nageurs qui ont réussi à 
résoudre leur stagnation se concentrent sur des raisons plus personnelles de la 
pratique du sport afin de retrouver le plaisir de nager. « Pis après ça tu réalises des 
choses comme " je le fais parce que j'aime ça, point ". Si les temps ne sont pas au 
rendez-vous, tant pis. Moi je le fais pour rester en forme, parce que j'aime ça. J'aime 





précédemment citées dans le tableau V de la page 69. De plus, deux nageurs ayant 
résolu leur stagnation ont aussi réussi à se détacher de manière progressive du temps 


















Figure 2 : Introspection forcée 
Étape 1 
Absence de performances 
- Prise de conscience de la 
part de l’athlète de 
l’absence de performance 
Étape 2 
Introspection forcée 
- Importante remise en 
question  
« Pour quoi nage-t-il si les 
performances ne sont pas au 
rendez-vous? » 
Étape 3 
Investissement effrayant (arrêt 
natation + non-résolution) 
Suite à un manque de 
performance, le nageur cesse sa 
pratique de la natation trouvant 
l’investissement pour performer 
à nouveau trop important par 
rapport à son amour du sport. 
Étape 3 
La pratique personnelle du sport 
(continue + résolution 
stagnation) 
Poursuite de la natation pour des 
raisons personnelles telles le 
plaisir, l’amour du sport, la 




Ligne du temps 
Ambiguïté des raisons (continue, 
non-résolution  de la stagnation) 
Le nageur, qui tente de nager pour 
son plaisir personnel, est encore 






Les nageurs qui continuent de nager, mais qui sont toujours en stagnation 
suivent quant à eux le même cheminement intellectuel que ceux ayant résolu leur 
stagnation sans toutefois avoir totalement intériorisé la notion de « pratique 
personnelle ». Ils comprennent qu’ils doivent pratiquer le sport par plaisir, mais sont 
encore influencés par leurs performances chronométrées. De plus, ils se rendent 
compte qu’ils performent mieux lorsqu’ils voient la compétition comme étant 
amusante, mais sont encore incapables de reproduire volontairement cet état d’esprit.  
Sujet 
« J’ai fait comme " ah, c’est pas grave. Ça donnera ce que ça donnera ". 
Ça été ma meilleure course de ma fin de semaine. La seule que j’ai fait 
comme " c’est pas grave, ça donnera ce que ça donnera " pis comme ça 
a bien été. Quand je fais comme " j’y vais pour le faire, pour le fun ", ça 
marche. 
Intervieweur 
« Ok. As-tu déjà utilisé volontairement cette stratégie-là? » 
Sujet 
« Euh… Pas vraiment non. Je suis comme pas capable de me dire… 
comme tsé… on dirait que je me dis " c’est pas grave, c’est pas grave " 
mais je suis pas      capable. » 
Finalement, les nageurs qui ont arrêté la pratique de la natation ont eux aussi 
effectué leur réflexion. Deux de ces trois nageurs ont mentionné que l’investissement 
tant physique que mental était beaucoup trop important comparativement au plaisir 
ressenti lors de la pratique sportive. « Peut-être que ça m’a fait réaliser à quel point 
je pensais pas pouvoir faire ça le reste… Pendant une couple d’années. Parce que 
c’était encore plus. Ça demandait encore plus plus plus. » L’athlète n’est pas prêt à 
passer autant de temps à pratiquer son sport qu’il le devrait. De plus, pour eux, la 





sport. « Veut veut pas, quand tu arrêtes de performer, tu remets tout ça en question. » 
Ils ne parviennent donc pas au point où ils sont motivés de manière intrinsèque à faire 
de la natation. 
Il est très important de noter qu’une grande connaissance de soi autant au 
niveau personnel que sportif découle de cette introspection forcée que les nageurs 
poursuivant la natation ont effectuée. Cette connaissance de soi permet de développer 
des stratégies adaptées à l’athlète afin de gérer les différentes composantes 
psychologiques. Les stratégies seront discutées dans une section ultérieure de ce 
mémoire 
Les autres émotions 
 
Durant les entrevues, les nageurs ont fait référence à plusieurs autres 
émotions. Le tableau VI (page 75) résume les différentes émotions vécues ainsi que la 
fréquence de cas de celles-ci. 
Suite à la lecture du tableau, il apparaît que la peur est une émotion très 
présente lors de la stagnation. Le nageur a peur de se décevoir ou de décevoir 
l’entraîneur. Comme mentionné précédemment, ces athlètes veulent performer à tout 
prix à tous les niveaux. Ils ne veulent pas qu’une de leur faiblesse soit révélée. Ils ont 
aussi peur de l’échec et comme mentionné dans la section à propos des causes de la 
stagnation, certains ont peur de se faire battre par les autres compétiteurs qui nagent 
dans la même vague qu’eux en compétition. La peur semble donc être une autre 







Tableau VI: Autres émotions 
Émotions Citations Fréquence de  
cas 
Peur de se décevoir « De juste être déçue parce que je sais 
que j’ai été capable de faire ces temps-
là et là de pu être capable de les 
refaire. » 
4 
Fatalisme « Mais je pense que je vais jamais le 
refaire. On dirait que mon espoir est 
tout détruit. » 
2 
Découragement « Je voyais que ça marchait pas pis 
que j’avais l’impression de 
m’entraîner dans le vide parce que 
j’avais aucune amélioration. Fait que 
il y avait un certain découragement pis 
je voulais abandonner. » 
2 
Peur de décevoir 
l’entraîneur 
« Mais comme avec Samantha pis tout 
ça, comme le fait qu’elle a toujours été 
capable de revenir pis que moi 
c’était… Je décevais le coach d’une 
certaine façon. » 
1 
Peur de l’échec « Mais la peur de me planter 
royalement là. Ça me faisait 
terriblement peur. J’en avais parlé 
avec mon coach. Je lui avais dit que je 
pensais pas être capable de faire des 
400 IM pis tout ça. » 
1 
 
3.1.3 Les émotions en résumé 
 
Les athlètes qui vivent ou vivront une stagnation au courant de leur carrière 
expérimenteront une gamme d’émotions à connotation particulièrement négative. Le 
stress et la pression sont des émotions très présentes tout au long de la stagnation 





affectés que les autres participants par ces deux émotions pendant leur période de 
stagnation. 
La motivation et le plaisir à nager des nageurs semblent fluctuer énormément 
au cours de la stagnation. En effet, la motivation est diminuée par la peur d’avoir mal, 
les efforts non-récompensés, un entourage sportif ne répondant pas aux besoins de 
l’athlète, une sensation de sport-étude au CÉGEP obligatoire ainsi que la recherche 
identitaire que vivent ces athlètes durant cette période de leur vie. Le plaisir quant à 
lui varie en fonction de l’importance qu’accorde le nageur à ces performances en 
terme de temps et aussi en fonction des raisons qui le poussent à pratiquer son sport.  
Selon ce qui est exprimé par les athlètes, une des solutions à la stagnation 
serait de replonger dans les raisons qui les ont poussés à la base à débuter la pratique 
de la natation. Ils doivent retrouver le plaisir de s’entraîner et surtout le plaisir de se 
trouver en compétition contre soi-même et contre les autres nageurs. Ils doivent 
prendre la décision de pratiquer la natation pour eux-mêmes avant tout et non pour le 
résultat en fin de course. Pour ce faire, une longue réflexion est nécessaire dont les 
conclusions de cette dernière vont varier selon les nageurs. 
3.1.4 La stagnation et la confiance en soi 
 
Définie comme étant la connaissance de soi et la croyance en son potentiel et 
ses capacités (Psychologies, 2010), la confiance en soi des athlètes qui vivent une 
stagnation est énormément ébranlée, en particulier à leur nage de prédilection. En 
effet, neuf des 11 nageurs, dont les sept nageurs n’ayant pas résolu leur stagnation, 
ont mentionné n’avoir plus aucune confiance en eux lorsqu’il s’agissait d’exécuter 





zéro. Je voulais même pas en faire. Le 400 IM, la confiance a vraiment été affectée. » 
Avant même de commencer leurs courses, ils se disaient battus. Il est aussi possible 
de remarquer que dans la citation présentée, le nageur ne veut même plus aller nager 
sa nage tellement il ne se croit pas capable de bien faire.  
Contrairement à ce qui se produit à leur nage de prédilection, sept des neuf 
nageurs mentionnés précédemment ont expliqué n’avoir vécu aucun changement au 
niveau de la confiance en soi à leurs nages moins importantes. Cette tendance peut 
d’un côté s’expliquer par le fait que le nageur ne s’entraîne pas pour cette nage en 
particulier. Il n’a donc pas d’attentes, ni de stress et expérimente moins d’émotions 
négatives telle la honte suite à une contre-performance. Il n’y a donc aucune 
conséquence négative au fait de bien performer ou non. 
« On dirait que les autres nages, c’est pas si pire. Je me suis pas comme 
entraînée religieusement pis tout ça. Fait que oui probablement qu’il y 
avait moins… Justement, je pense que j’étais plus à l’aise de faire des 
nages comme " random " que faire comme quand ça arrivait au IM que 
c’était plus stressant.  »  
D’un autre côté, la stabilité de la confiance peut simplement être expliquée par le fait 
que pour le nageur, ces nages ne sont tout simplement pas importantes pour lui. 
« Mais je m’en foutais un peu. Je me suis toujours foutue des autres 
épreuves. Moi, dans ma tête, je suis une brasseuse et je vais toujours 
rester une brasseuse. Pis le reste, j’ai beau faire des bons temps au 400 
IM. Tout le monde est comme " wow, c’est bon ". Moi je suis comme " je 
m’en fou moi ". Ça me donne rien de plus. » 
Il est important de noter que deux des sept nageurs se sont même grandement 
améliorés, pendant leur stagnation, à des nages autres que celles de prédilection 
venant peut-être ainsi pallier un certain manque de confiance en soi pour eux. Ils 





spécialisés dans leur style de nage. Cependant, deux autres nageurs ont mentionné 
que la stagnation a diminué leur confiance de manière générale.  
« Je pense que j’ai juste pensé que j’étais pas une bonne nageuse parce 
que y’a rien qui pouvait fonctionner dans le fond. Aucune épreuve 
pouvait fonctionner. Ma confiance a vraiment diminué comme je disais 
tantôt. Donc elle a diminué dans toutes les épreuves. » 
De plus, ces nageurs se posent beaucoup de questions afin de savoir et 
comprendre ce qu’ils ne font pas bien. « J’étais comme " est-ce que je suis finie? " 
Est-ce qu’il y a quelque chose que je fais de pas correct? [...] Est-ce que c’est moi? » 
Sans réponse, ces nageurs ressassent sans cesse ces mêmes questions qui les 
empêchent de se concentrer sur la tâche elle-même. 
À la lumière des précédents paragraphes, il est possible de remarquer que deux 
nageurs, qui ont résolu leur stagnation, ne semblent pas avoir vécu de fluctuation au 
niveau de leur confiance en soi durant cette période de leur vie. Selon ces nageurs, 
ceci s’explique par une notion d’efforts intériorisés. En effet, ces derniers ont dû 
travailler d’arrache-pied toute leur vie afin de bien réussir à l’école. Ils ont confiance 
que s’ils travaillent de manière continue, ils réussiront à performer.  
« Ben pas mal tout le long à l’école, depuis que je suis très jeune, soit je 
passe flush ou soit je passe pas. Fait que j’ai toujours eu à travailler plus 
que les autres pour arriver au même objectif. Fait que, la natation, je me 
dis la même affaire. J’ai toujours eu à travailler plus que les autres, fait 
que il va falloir que je travaille plus que les autres pour arriver à la 
même place que tout le monde. » 
Ils sont donc habitués à mettre beaucoup d’efforts et ne se découragent pas 
facilement lorsqu’un obstacle se présente. Ils ont donc une croyance inébranlable par 





Chez trois des nageurs nageant encore, mais n’ayant pas résolu leur stagnation, 
ainsi qu’un nageur ayant arrêté la natation, la stagnation a eu un impact important sur 
leur confiance à l’extérieur de la natation et à l’école.  
« Quand j’ai fait mon temps, on dirait que ça a aidé à rehausser, mais là, 
plus le temps a avancé, moins je m’améliorais, pis je pense que ma 
confiance a vraiment diminué partout dans ma vie. Même à l’école ou 
n’importe où. Je pense que j’avais pu tant confiance en moi, pis j’avais 
l’impression que même avec le travail que je faisais, je réussissais pas à 
atteindre ce que je voulais. » 
Parmi ces quatre candidats, trois d’entre eux sont allés chercher de l’aide extérieure 
aux membres du personnel de leur club d’affiliation, dont deux psychologues et un 
psychologue sportif, afin de trouver des stratégies dans l’objectif d’améliorer leur 
confiance en soi. 
En résumé, lors d’une stagnation, la confiance en soi des nageurs est 
particulièrement affectée à leur nage de prédilection, celle pour laquelle ils ont des 
attentes et un stress. Elle est affectée à un point tel que certains nageurs refusent de 
nager de nouveau cette épreuve. Cependant, pour la majorité des nageurs interviewés 
dans le cadre de cette étude, la stagnation n’engendre pas de changement au niveau 
de la confiance en soi pour les autres épreuves ni pour leur vie à l’extérieur du sport. 
Il est cependant important de noter que pour certains nageurs, la stagnation affecte 
leur confiance aux autres nages et/ou à l’extérieur et nécessite l’implication d’une 
aide externe importante afin de les aider à passer au travers cette épreuve. 
3.1.5 La stagnation et le physique 
 
Suite à l’analyse des résultats obtenus lors des entrevues, aucun changement 





n’ont pas remarqué de changement au niveau de l’énergie physique ressentie. Aucun 
d’entre eux ne devait dormir plus ou faire plus de siestes qu’à l’habitude. « J’ai pas 
vraiment plus dormi pendant ce temps-là. Dans l’eau, j’étais en forme. Y’a pas eu de 
variations. En fait, dans ces années-là, j’avais quoi, 17-18 ans? C’était comme l’âge 
où j’étais le plus en forme si on veut. » Par contre, deux nageurs ont mentionné s’être 
sentis plus fatigués mentalement. « Tsé, j’étais pas à mon high d’énergie. J’étais 
présent, mais tsé, quand ça te tente plus ou moins, ça parait là. » Ils semblent donc 
que c’est leur état mental qui a eu un impact sur leurs capacités physiques.  
Au niveau de la technique de nage, un seul nageur a changé sa manière de 
nager dans l’objectif d’essayer de résoudre sa stagnation tandis qu’un autre n’a pas 
modifié du tout sa technique durant sa période de stagnation. Les autres participants 
ont cependant fait des modifications techniques afin de s’adapter à l’évolution 
technique du style.  
« Le style a beaucoup évolué ces années-là. On a changé complètement 
le style des mains à la brasse. Avant, on ramenait comme ça les mains à 
la brasse et maintenant, on doit nager avec les mains à plat. Du jour au 
lendemain, on a tout changé. Fait que, peut-être que ça a eu un impact 
au début. Ça a quand même été long à adapter le style. Fait que, y’a eu 
beaucoup de choses. Techniquement, ça a tout changé. » 
La période d’adaptation et d’automatisation du geste peut peut-être expliquer 
certaines mauvaises performances réalisées au cours de la stagnation. Cependant, 
seulement deux nageurs ont expliqué avoir changé du tout au tout leur technique. Les 
autres ont apporté des correctifs mineurs qui n’ont pas eu un impact important sur 
leurs styles de nages. « J’ai toujours été fort au niveau des styles alors j’ai pas eu de 
grosses corrections à apporter. » Il est à noter que trois des quatre nageurs 





qualité technique minée par une diminution de la motivation ou un focus trop 
important sur la performance en terme de temps.  
« Je pense que oui, ma technique a changé. Pour le pire. Comme je 
disais, quand j’arrivais à l’entraînement, j’avais moins de motivation. Je 
pense que je me concentrais un peu moins. Ben pas que je me 
concentrais moins, mais peut-être un peu moins sur ma technique pis ça 
a fait en sorte que c’était moins bon. Ça a changé pour le pire. » 
La majorité des nageurs interviewés (10/11) n’ont pas changé de meilleur style 
au cours de leur stagnation et n’ont pas modifié le nombre de kilomètres réalisés en 
entraînement ni le calendrier de compétitions. Il semble donc improbable que ces 
raisons expliquent la stagnation étant donné qu’aucun changement majeur ne peut 
expliquer une baisse des résultats.  
Finalement, huit des onze nageurs ont mentionné avoir observé une certaine 
redondance annuelle dans leurs entraînements qui ne les poussaient pas à devenir plus 
forts et meilleurs. 
« Mais je pense qu’il aurait fallu que j’essaie une autre voie. Un autre 
style, une autre méthode d’entraînement parce que veut veut pas, de 
coach en coach, c’est différent les méthodes d’entraînement pis rendu à 
ce niveau-là, s’améliorer de 1 seconde… C’est toujours la même chose. 
Ça fait quatre ans que tu fais la même chose. Un moment donné faut que 
tu changes. » 
Ceci n’explique pas la durée de la stagnation, mais donne une piste sur les raisons 
qui engendrent la stagnation des performances. 
En résumé, l’aspect physique des nageurs ne semble pas avoir été affecté ou 
ne semble pas affecter les performances de l’athlète pendant la stagnation. Seuls les 
changements de technique peuvent expliquer une baisse de rendement. Toutefois huit 





3.1.6 L’aspect social et la stagnation 
 
Les prochaines pages de ce mémoire permettent de mieux comprendre 
comment la stagnation affecte l’environnement social du nageur et à l’inverse, 
comment les différentes relations du nageur affectent la stagnation.  
La relation nageur/entraîneur 
 
Pour neuf des 11 nageurs ayant vécu une stagnation, cette dernière n’a pas eu 
d’impact important sur la relation qu’ils entretenaient avec leur entraîneur. 
Cependant, pour les deux autres, la stagnation a engendré la naissance d’une 
communication entre les deux partis.  
« Avant mon déclin, je pense que j’étais pas tant proche de mon 
entraîneur. J’y parlais pas vraiment pis il me reprochait souvent quand 
j’arrivais en entraînement que je lui disais pas allo en plus. Mais j’y 
parlais pas vraiment. Depuis mon déclin, on dirait que j’y parlais plus 
pis on essayait de trouver des solutions justement pour améliorer ça pis 
je lui disais comment je me sentais avant et après mes courses. » 
Non seulement, il y a plus de dialogue entre les deux parties, mais ils 
travaillent de concert afin de solutionner la stagnation. De plus, le nageur est 
maintenant capable de verbaliser et d’exprimer ses sentiments. L’entraîneur peut 
donc mieux comprendre le nageur en plus de mieux adapter ses rétroactions.  
Dans un autre ordre d’idée, les quatre nageurs ayant résolu leur stagnation ainsi 
qu’un nageur continuant à nager sans avoir résolu sa stagnation ont mentionné que la 
relation qu’ils entretiennent avec leur entraîneur a évolué de manière temporelle sans 
être influencée par la stagnation. « Je devenais plus vieux et je me suis rapproché de 
lui. Ça faisait 6-7 ans que je nageais avec lui fait que veut veut pas, on se connait 





nageurs ont expliqué que la relation entraîneur/nageur a évolué de manière 
temporelle en fonction de leur développement par rapport à leur confiance en soi et 
leur timidité.  
« Ben en fait, comme, ça m’a pris du temps avec à être confortable [avec 
mon entraîneur]. Pis, l’année passée, je l’étais pas à ce moment-là. 
J’étais encore quand même gênée pis je lui parlais pas tant que ça. Pis 
c’est ça. Cette année, je lui parle beaucoup plus, pis genre, on 
communique     mieux. » 
La relation du nageur avec son entraîneur ne semble pas influencée en grande 
partie par la stagnation, mais plutôt par le temps et le bien vouloir des deux parties à 
établir une relation. 
Importance d’une bonne relation 
 
Deux des quatre nageurs ayant résolu leur stagnation ont exprimé l’importance 
d’avoir une bonne complicité avec leur entraîneur. Le nageur doit sentir qu’il est 
important aux yeux de l’entraîneur en plus d’avoir le sentiment qu’il peut partager ses 
états d’âme avec ce dernier. L’entraîneur est un confident et un support pour l’athlète. 
« J’ai toujours eu une bonne complicité avec mon coach [dans mon 
ancien club]. Fait que, je voulais retrouver ça avec. C’était mon objectif 
parce que je savais que ça me prenait ça. […] C’est pas tèteux mais je 
veux être écoutée quand j’en ai besoin sans être un numéro pour 
quelqu’un    d’autre. » 
 
L’entraîneur et le nageur doivent aussi être complices en ce qui a trait au travail 
d’équipe. Ils doivent s’entendre sur une manière de fonctionner qui plaît aux deux 
partis. Ainsi, les performances en seront bonifiées. « Quand on a travaillé sur 
quelque chose ensemble, c’était formidable. C’était une team. J’ai adoré ça nager 





Ces deux mêmes athlètes ont aussi spécifié qu’il est important de bien 
connaître le type d’entraîneur qui convient à chaque athlète. 
« Autant je pense qu’il y en a qui ont besoin d’une certaine figure 
d’autorité pour coach, moi maintenant, je réalise que j’ai besoin de plus 
de dialogue avec mon coach. Une espèce de… Pas une relation d’égal à 
égal. Il reste ton coach mais reste que c’était autant mon ami que mon 
coach. Il était plus jeune pis tout. On s’entendait bien. Pis c’est ça. Je 
pense que j’ai besoin plus d’une relation comme ça. Je sentais que je 
pouvais plus discuter avec lui. » 
 
Plus le nageur se connaît et vit différentes expériences, plus ce dernier pourra 
identifier ce qu’il aime ou non chez un entraîneur. Il pourra donc choisir, en pleine 
connaissance de cause, le meilleur entraîneur pour sa personnalité, afin de 
développer une relation entraîneur-nageur profitable. 
Phénomène du nageur dépendant 
 
Au cours de sa carrière de nageur, ce dernier aura la chance de changer 
quelques fois d’entraîneur. Advenant que l’athlète ne change pas de club, ce dernier 
aura normalement eu au minimum un entraîneur développement, groupe d’âge et 
sénior. Malgré les styles d’entraîneurs et les personnalités diverses, il semble que le 
degré d’autonomie demandé aux nageurs évolue plus en fonction de leur niveau de 
natation. La prochaine citation met de l’avant les différentes tâches que l’entraîneur 
groupe d’âge effectuent avec ses nageurs. 
« Il me disait " ok, cette fille-là, tu dois la battre ". C’était là-dessus que 
je me concentrais pis ça allait vraiment bien en compétition. Pis aussi, 
qu’est-ce qu’il faisait lui avant les compés, il faisait notre warm-up. Il 
s’occupait de nous. Il était tout le temps-là. Pis dès que je suis entrée en 
sénior, c’est plus " on your own ". » 
L’entraîneur groupe d’âge semble donc indiquer aux nageurs quoi faire durant les 





nages des nageurs. L’entraîneur sénior, de son côté, semble laisser le nageur prendre 
ses propres décisions, en  n’indiquant pas ce sur quoi travailler lors des courses. « 
Mais Mathieu est comme, là tu vas nager, tu reviens, il te dit 3-4 mots. » Cette courte 
rétroaction ne fournit pas de pistes de solutions personnalisées pour l’athlète afin de 
l’aider à bien performer. 
Suite à l’analyse des entrevues, un problème chez les nageurs n’ayant pas 
résolu leur stagnation semble surgir de cette évolution d’attitude chez les entraîneurs. 
En effet, quatre nageurs, dont trois continuant à nager malgré une stagnation non-
résolution, affirment avoir de la difficulté à affronter et à gérer une telle 
indépendance. Ils affirment avoir encore besoin d’un suivi serré et de beaucoup de 
rétroaction afin de bien performer. 
« Il me donnait pu aucun feedback. Il me donnait pu rien. Pis moi j’étais 
comme toute seule là-dedans pis je suis une nageuse de brasse, je suis 
une nageuse qui a besoin d’être comme suivie. […] Si tu me laisses toute 
seule dans le noir, j’ai aucune idée quoi faire. Absolument pas. » 
De plus, ils aimeraient bien se faire dire quoi faire lors des compétitions. « J’aimerais 
ça en compé avoir un petit warm-up que je m’écris ou qu’Arnaud m’écrit pour que je 
le fasse parce que là, je fais un peu n’importe quoi. » Ceci reflète donc l’incapacité 
du nageur à prendre ses propres décisions, son manque d’autonomie ainsi que son 
manque de connaissances des stratégies qui lui permettront, à lui-même, de bien 
performer, même à son niveau élevé. 
Parallèlement, les quatre nageurs ayant résolu leur stagnation affirment décider 
eux-mêmes de leurs objectifs et de leurs stratégies de course.  
« Je dis à mes coachs " est-ce que je peux comme laisser faire? Est-ce 
qu’on peut essayer quelque chose comme le premier 100 mètres en bas 





mètres relax, ben, je pars le premier 50 avec un pace en bas de 33. " On 
essayait pleins de choses. » 
Ils racontent donc prendre beaucoup plus d’initiatives et faire plus de choix dans la 
pratique de leur sport. Ils individualisent donc mieux leurs entraînements ainsi que 
leurs compétitions puisqu’ils apprennent à se connaître et réussissent à déterminer les 
stratégies qui leur conviennent le mieux. Ces athlètes ont donc plus de pouvoir et de 
contrôle sur leur pratique sportive. 
L’athlète et ses coéquipiers 
 
Les participants de l’étude n’ont perçu aucune influence négative de la 
stagnation sur les relations qu’ils entretiennent avec les autres coéquipiers. 
Cependant, un nageur a mentionné mieux comprendre les autres athlètes ayant des 
contre-performances. 
« Tsé, quand quelqu’un a de la misère, je le comprends. Tsé, j’ai plus de 
compassion envers les autres qu’avant. Moi tout allait bien, tout allait 
bien. Fait que tsé, j’étais pas… " Ben quand ça va pas bien, ben force-toi 
plus ". Là, on dirait que je comprends qu’est-ce qu’ils vivent. » 
Ce nageur exprime un désir d’aider les autres dans la même situation. Dans son 
entrevue, ce dernier a par contre mentionné que très peu de nageurs partagent leurs 
expériences et leurs idées afin de surmonter leur stagnation. Un autre nageur a quant 
à lui expliqué que sa stagnation lui a permis de comprendre l’importance de 
développer des relations avec les autres nageurs de son groupe. « Fait que, un 
moment donné, tu te rends compte que pour avoir une meilleure qualité 
d’entraînement pis avoir plus de fun en équipe, quand tu pars en compétition, ben, il 
faut que tu te mêles plus au  groupe. » La stagnation  semble donc pouvoir avoir un 





L’athlète et les parents 
 
Parmi les athlètes participant à l’étude, les huit nageurs qui continuent de 
nager ont mentionné avoir un support positif inconditionnel de la part de leurs 
parents et en sont reconnaissants. Pour leurs parents, le temps réalisé par leur enfant 
leur importe peu. « Ben que je fasse 2 minutes 15 ou que je fasse 2 minutes 30, eux 
autres, ils s’en foutent. Tu es content, c’est parfait. Tu es pas content, parfait aussi, 
ben tu feras mieux la prochaine fois. » L’expérience émotionnelle de ces nageurs est 
ce qu’il y a de plus important aux yeux de ces parents. Ces derniers donnent aussi le 
choix à leur enfant de continuer ou non la pratique de leur sport. « Tsé ma mère, 
c’était " Arrête si tu veux ou continue si tu veux continuer. Fais ce qu’il y a de mieux 
pour toi. " » Ils gardent en tête que leur enfant doit prendre ses propres décisions en 
fonction de ce qu’il aime. 
Deux autres nageurs continuant de pratiquer la natation ont aussi mentionné 
avoir un support inconditionnel de la part de leur parents. Par contre, ils ont qualifié 
parfois ce support comme étant négatif étant donné la formulation des 
encouragements.  
« Tsé, des fois, tu aurais aimé te faire dire " ben non, ça va aller mieux ". 
Mais elle, elle est plus du genre à dire " ben en ce moment, ça fonctionne 
pas. " Elle te dira pas " plus tard, ça va aller mieux ". Mais en moment 
ça fonctionne pas. Point. Facque tsé, tu es confronté à la réalité. C’est 
pas mauvais en soi, c’est juste que… Tsé, y’avaient des moments où 
j’aurais aimé ça me faire dire autre chose genre. […] C’est peut-être 
juste pour mon égo personnel, j’aurais aimé ça me faire dire  " ben non, 
ça va aller mieux plus tard et tout. " » 
Au lieu de se faire dire que les choses vont s’améliorer, ces nageurs se font rappeler 
qu’ils sont dans une mauvaise passe. Ils aimeraient seulement se faire encourager de 





mentionné que sa famille essayait trop de l’aider en lui proposant des pistes de 
solution afin de résoudre sa stagnation.  
« Mais vu que je m’améliorais pas, ben là, ils se demandaient ce qui se 
passait. C’était quoi les problèmes… En fait, c’était quoi LE problème 
majeur qui faisait que je m’améliorais pas. Ils essayaient de trouver des 
solutions pis c’est sûr qu’au début, je pense que j’aimais ça, mais là, tout 
le monde essaie de trouver c’est quoi qui se passe pis on trouve pas. Je 
pense qu’à un moment donné c’est assez. »  
Cette aide devenait envahissante et lui rappelait de manière constante qu’elle avait un 
problème à la natation. Les nageurs, bien qu’ayant besoin de soutien émotionnel, ont 
également donc besoin d’espace afin de se retrouver seul et de trouver leurs propres 
solutions à leur problème.  
Chez les nageurs ayant arrêté la natation, la situation familiale est quelque peu 
différente. Un des trois nageurs a mentionné avoir beaucoup de pression familiale 
dans le but qu’il performe et réalise les meilleurs temps.  
« Mes parents, après chaque compé, sont comme " arrête de nager, tu as 
l’air ridicule ". Pis c’est " tu gaspilles de l’argent, na na na ". C’est des 
insultes. Mes parents ont toujours mis de la pression là-dessus. Tellement 
qu’il a fallu que Marc les rencontre régulièrement pour qu’ils arrêtent de 
m’en mettre sur les épaules. » 
Les deux autres nageurs avaient un membre de leur famille très impliqué dans le 
monde de la natation et ressentaient un besoin de bien performer afin de 
l’impressionner. «Il était vraiment très présent dans les compétitions, on dirait qu’il 
y avait une partie de moi qui nageait un peu pour lui. Dans le fond, je voulais y 
prouver à quel point je peux me rendre loin. » Non seulement le nageur ne 






3.1.7 Les expériences sociales en résumé 
 
De manière générale et selon cette étude, la stagnation n’a pas un impact 
important sur les relations qu’entretiennent les nageurs avec leur entraîneur, leurs 
coéquipiers et leur famille. Pour certains nageurs, la stagnation a permis d’augmenter 
la communication avec leur entraîneur afin de développer des stratégies de course et 
d’exprimer plus librement leurs sentiments. Les nageurs qui sont sortis de leur 
stagnation semblent quant à eux avoir compris l’importance d’établir une bonne 
complicité entre le nageur et l’entraîneur. Ils ont aussi appris à bien se connaître dans 
le but de déterminer le type d’entraîneur qui leur convient. 
Les nageurs continuant à nager tout en n’ayant pas résolu leur stagnation 
semblent présenter quelques difficultés à gérer la liberté de choix qui leur est 
accordée par leur entraîneur sénior. Comparativement à ceux qui ont résolu leur 
stagnation, ils ne semblent pas capables de prendre les devants afin d’essayer eux-
mêmes de nouvelles stratégies ou de se fixer des objectifs personnels. Ils attendent 
que l’entraîneur prenne les décisions pour eux. 
Finalement, la majorité des parents apportent un soutien positif à leur enfant-
athlète. Cependant, les trois nageurs retraités ont mentionné avoir ressenti de la 
pression de leurs parents de par leur présence constante en compétition ou de par la 
teneur de leur propos. 
3.1.8 Les stratégies et la stagnation 
 
Tous les participants à l’étude, sauf un nageur continuant la compétition de 





les différentes stratégies possibles afin de bien gérer leurs aptitudes mentales lors 
d’un événement sportif. Il est important de noter que ce nageur avec une stagnation 
non-résolue avait déjà consulté un psychologue sportif. Plusieurs nageurs ont 
répondu « as-tu des exemples de stratégies mentales? » lorsqu’il a été question de 
développer sur le sujet. 
Cependant, sans connaître et être capables de nommer les différentes stratégies 
de psychologie du sport, tous les nageurs ont tenté de réduire le stress vécu en 
compétition en développant leurs propres stratégies. La réussite de la gestion du 
stress varie énormément selon les trois groupes présents dans l’étude. Les nageurs qui 
ont résolu leur stagnation réussissent à contrôler leur stress alors que ceux qui 
continuent de nager sans avoir résolu leur stagnation semblent avoir une réaction 
mitigée face au stress. Le stress est de mieux en mieux contrôlé et est moins présent, 
mais encore trop souvent, c’est le stress qui les contrôle. Le stress diminue aussi en 
fonction des performances de compétition. « Ben pas totalement là. Mais un peu 
moins. Parce que je sens que je suis en train de me sortir de ça. » Finalement, pour 
les nageurs qui ont arrêté de nager, le stress n’a jamais été contrôlé du tout. 
« Les coachs étaient comme " mets ça à la dernière minute, à peu près 
quand c’est rendu là. " Non, je peux juste pas. J’avais en plus le stress de 
" imagine si il brise". Ça, je le sais que c’était un signe clairement de 
stress. Les autres étaient " pourquoi tu vas mettre ça tout de suite? " " 
Heille chut. Pose pas de question. " Je te dirais mettre le maillot 
vraiment d’avance. Après ça, c’était la musique. J’arrivais beaucoup en 
avance derrière les plots pour me mettre dans ma bulle. Je pense pas que 
c’était me mettre dans ma bulle. J’essayais de me déstresser, mais ça 





Le tableau VII de la page 91 résume les différentes stratégies utilisées par 
chaque groupe de nageurs afin de gérer le stress vécu en compétition. La fréquence 
de cas est présentée entre parenthèses. 
Suite à la lecture du tableau, on peut remarquer que les nageurs qui ont résolu 
leur stagnation ont essayé plusieurs stratégies et sont donc toujours restés « en mode 
solution ». Ils ont appris à se connaître en essayant plusieurs moyens pour mettre fin 
à leur stagnation, ce qui leur a permis de découvrir les stratégies qui leur convenaient 
le mieux et qui leur permettaient de continuer à performer. 
 
Tableau VII : Les stratégies de diminution du stress 
Nageurs ayant mis un 
terme à leur stagnation 
- Nager pour le plaisir (3) 
- Essais de différents types de stratégies de courses 
(3) 
- Visualisation passive (2) 
     - De la course 
     - Amusement) 
- Arriver le plus tard possible derrière le bloc (2) 
- Augmentation de la socialisation avant les 
courses (1) 
- Écouter de la musique pour s’activer et danser (1) 
- Planification préventive (1) 
- Ne pas regarder les autres lors de l’épreuve; 
nager pour soi (1) 
- Intériorisation des types d’objectifs (1) 
- En échauffement, se concentrer sur les points 
forts (1) 
- Ajustement des objectifs (1) 
Laisser-aller (1)  « Comme un examen à l’école. 
Le matin même, on peut pu faire grand chose. » 
Nageurs toujours en 
stagnation mais qui  nagent 
encore 
- Changement positif du discours interne (2) 
- Réajustement à la baisse des objectifs pour éviter 
d’être déçu (1) 
Nageurs qui ont cessé la 
natation sans avoir 
solutionné leur stagnation 
- Fixation d’objectifs de processus (2) 
- Liste de lecture musicale chanceuse (1) 
 





processus a échoué. Les nageurs continuaient à se 
concentrer sur le temps final. 
 
Une stratégie particulièrement intéressante et adoptée par un nageur du groupe 
ayant résolu sa stagnation est le conditionnement à l’amusement. Ce nageur se 
préparait à une compétition en se concentrant seulement sur le plaisir qu’il devait 
ressentir pendant la compétition. Le conditionnement au plaisir commençait la veille 
de la course. 
« C’est cave, mais je me préparais mentalement la veille d’une course. Je 
me préparais mentalement, mais juste à m’amuser. C’était pas genre " 
ah, tu t’en vas faire un 100 brasse. Concentre-toi sur ton 100 brasse ". 
Non, c’était " ah, tu vas t’amuser ". Juste le feeling de s’amuser avant ta 
course pis pendant ta course. Je me concentrais juste là-dessus. Ça, ça 
aidait. » 
Lors des visualisations de ces courses, ce nageur devait absolument ressentir et 
éprouver cette sensation de plaisir. « Pis quand je faisais juste le visualiser, ça 
marchait, mais… mettons que c’était mieux quand j’étais fébrile le soir avant. Je 
savais que ça allait être comme, le mieux. Je le ressentais vraiment avant. » Les 
mots-clés utilisés lors des compétitions étaient simplement « va t’amuser, va 
t’amuser ». Selon ce nageur, plusieurs essais ont été nécessaires avant que cette 
stratégie fonctionne pleinement. « Là, un moment donné, c’est devenu plus naturel. 
Au début, c’était vraiment du conditionnement que je faisais. » Les nageurs qui 
développent des stratégies telles que celle mentionnée ici doivent donc être patients. 
Les objectifs de cette stratégie sont vraiment d’apprendre à compétitionner pour soi 
et pour son propre plaisir. 






Les nageurs, de par leurs croyances et leurs expériences, ne semblent pas 
avoir une opinion favorable face au psychologue sportif. En effet, trois nageurs ont 
parlé du psychologue sportif comme étant « un pas à ne pas franchir ». « J’étais pas 
à l’aise de le faire. Même maintenant que j’ai débloqué, je serais pas à l’aise de le 
faire. Même un psychologue normal. J’ai jamais été capable de dire " mon dieu, j’ai 
besoin d’un psychologue ". » De plus, deux nageurs ont expliqué qu’ils ne se 
sentaient pas assez bons pour avoir accès à un psychologue sportif. « J’étais pas un 
athlète olympique. Je me sentais pas… Y’a ben d’autres personnes que moi qui ont 
besoin de ça. » 
Trois nageurs avaient déjà consulté un psychologue sportif par le passé, avant 
de vivre leur stagnation, et n’avaient pas aimé leur expérience. Ces consultations les 
avaient laissés sceptiques. « Ben, les affaires qu’il me disait. Il me disait d’être une 
lionne. Je trouvais que ça m’avait pas aidé. J’avais pas l’impression qu’il savait de 
quoi il parlait. Je sais pas. » Ils ont donc décidé de ne pas renouveler l’expérience 
lorsqu’ils avaient vraiment besoin d’aide.  
Finalement, deux nageurs ayant résolu leur stagnation ont mentionné préférer 
régler de manière individuelle leurs problèmes. « Je pense pas que ça m’aurait aidé 
tant que ça. Je pensais… Je savais que j’allais être capable de m’en sortir tout seul 
sans avoir besoin d’une aide extérieure. » Contrairement à ces nageurs, trois nageurs 
continuant de nager, mais n’ayant pas résolu leur stagnation ont consulté soit un 
psychologue ou un psychologue sportif. Il semble donc y avoir une différence de 
personnalité et dans la façon de résoudre les problèmes entre ces deux groupes. Le 





que les nageurs continuant de nager malgré une stagnation non-résolue semble 
chercher de l’aide extérieure.  
3.1.10 Les stratégies en résumé 
 
Cette section présente une réflexion et une différence importante entre les 
trois groupes de l’étude. Les nageurs ayant résolu leur stagnation semblent plus 
enclins à essayer différentes stratégies personnalisées afin de réduire leur stress que 
les autres nageurs. Cependant, les nageurs qui n’ont pas résolu leur stagnation sont 
plus ouverts à aller chercher de l’aide extérieure. Quant au psychologue sportif, ce 
dernier semble être méconnu ou mal vu par les nageurs qui ont nagé au niveau 
national junior ou sénior. Le psychologue sportif est vu comme étant quelqu’un qui 
règle des problèmes au lieu d’être vu comme quelqu’un qui peut aider à améliorer les 
capacités mentales. 
3.1.11 Implications pratiques 
 
Après réflexion, les nageurs ayant résolu leur stagnation ont mentionné des 
éléments qui les ont aidés à résoudre leur stagnation et dont les autres nageurs 
pourraient bénéficier. La fréquence de cas de ces conseils est présentée entre 
parenthèses. Voici donc ces conseils :  
1. Identifier les raisons qui poussent l’athlète à pratiquer la natation (ex : plaisir, pour 
soi-même, bien-être) (4) 
2. Travailler sur lui-même afin de découvrir ses goûts en matière d’entraîneur, ses 
stratégies de courses et ce qui lui convient le mieux en tant qu’athlète (2) 





4. Augmenter et améliorer et la communication avec l’entraîneur (1) 
5. Se fixer des objectifs personnels (1) 
Il est important de noter que tous les nageurs n’ayant pas résolu leur 
stagnation aimeraient avoir des conseils ou rencontrer des modèles d’athlètes ayant 
vécu ce genre de situation afin de discuter de leur stagnation. « J’aimerais entendre 
quelqu’un qui a réussi à passer par-dessus. » Des séances d’information ou des 
rencontres avec d’autres athlètes seraient donc des activités à organiser afin que les 
nageurs puissent discuter, apprendre et échanger leur vécu ainsi que leurs solutions. 
Ceci permettrait non seulement aux nageurs d’identifier de possibles solutions, mais 
de sentir qu’ils ne sont pas les seuls à vivre des périodes difficiles comme une 
stagnation. 
3.1.12 Arbre thématique 
 
Afin de rendre plus visuels et précis les résultats de cette étude, un arbre 
thématique, basé sur les travaux de Gould et son équipe (Gould, Dieffenbach, & 
Moffet, 2002), est présenté à la figure 3 des pages 96 et 97. Cet arbre résume les 
grands thèmes abordés par les trois groupes de nageurs ayant participé à cette étude.  
3.1.13 Les caractéristiques de la stagnation et la résolution de cette dernière 
 
L’objectif de cette section est de déterminer si les caractéristiques de la 
stagnation elle-même peuvent influencer la résolution de cette dernière. Pour ce faire, 
le tableau VIII de la page 99 présente trois temps pour chacune des nages identifiées 
comme étant celles qui ont provoqué la stagnation chez les athlètes qui ont participé à 





associées à la en stagnation sauf un nageur qui a cessé de pratiquer la natation et pour 
qui seulement le 200 mètres brasse était important. Les données présentées dans ce 
tableau sont : 
1-Temps au début de la stagnation : Temps qui signifie le début de la stagnation ou 
résultat que le nageur ne réussit pas à améliorer pendant une durée minimale d’an. 
2- Temps un an après le début de la stagnation : Temps réalisé à la même compétition 
un an après celui qui signifie le début de la stagnation. 
* Étant donné la planification annuelle des performances, le nageur devrait performer 






Caractéristiques de la stagnation 
 
 





























Idéalisation de la meilleure 
performance  
Essai de temps 
 




Écart grandissant entre les 
performances de compétition et 
d’entraînement 
Perception négative face à aux nages 
préférées 
* À noter : Les nageurs n’étant pas 
sortis de la stagnation ne sont pas 
encore parvenus à gérer ce stress. 
 
Diminution/Augmentation de l’écart 
entre le nageur et les autres 
 
Performance personnelle à tout prix 
 




Augmentation du stress et de la 
pression 
Diminution de la pression lors de la 
réalisation du meilleur temps 





























































Organisation du futur 











Naissance d’une communication 
entraîneur/nageur 
 








Efforts fournis par le nageur qui n’ont 
aucun impact positif sur la 
performance 
Obligation de faire 3 ans de Sport-
étude 
 
Acceptation universitaire, nouvelle vie 




Arrêt de la pratique de la natation par 
les amis, influence négative des autres 
nageurs 
 
Même millage, mêmes entraînements, 
mêmes compétitions 
 
La stagnation a entraîné une 
augmentation de la communication, 
résolution de problèmes 
Entraîneur difficile d’approche, 







3- Moyenne : Moyenne de tous les temps réalisés durant la stagnation à la même 
nage. La différence entre la moyenne et le temps au début de la stagnation est inscrite 
entre parenthèses. 
Suite à l’analyse du tableau précédent, les temps démontrent que les nageurs 
qui sont sortis de leur stagnation sont plus proches, un an plus tard, de leur 
performance qui a engendré la stagnation. À l’exception de deux nages sur huit 
(surlignées en vert), une différence de moins de 69 centièmes séparait les deux 
performances annuelles. Pour les nageurs continuant de nager malgré une stagnation 
non résolue, la différence entre les deux performances varie de 0.88 centièmes à 
13.97 secondes. Il est à noter que cette dernière différence a été réalisée au 800 
mètres. La durée plus longue de cette nage explique donc en partie la différence plus 
grande entre la durée des performances. Les nages surlignées en jaune sont des 
exceptions à la précédente affirmation. La différence entre les deux performances 
annuelles est plutôt semblable à celle des nageurs ayant résolu leur stagnation. 
Cependant, le nageur associé à ces temps a expliqué avoir changé d’entraîneur et de 
types de pratiques en se concentrant sur un autre style de nage durant l’année qui a 
suivi ces données. Ainsi, l’impact mental du temps est biaisé pour ces performances.  
Les nages surlignées en vert correspondent à deux nageurs ayant un écart plus 
grand que les autres nageurs de leur groupe entre leurs deux performances annuelles. 
Selon l’analyse précédente, ces nageurs auraient dû avoir plus de difficulté à résoudre 
leur stagnation; ce qui n’a pas été le cas. Ces exceptions peuvent s’expliquer soit par 
le fait que ces deux nageurs ont été encouragés parce que leur performance dans 





de la stagnation ou par le fait qu’ils sont habitués aux échecs comme discuté 
précédemment à la page 58 de ce mémoire. En effet, ces deux nageurs ont mentionné 
savoir qu’il faut travailler beaucoup afin d’obtenir ce que l’on désire.  
Tableau VIII : Caractéristiques des stagnations 
Groupes de 
l’étude 
Nages Temps au 
début de la 
stagnation 
Temps un an 
après le 





nager malgré une 
stagnation non 
résolue 
100 papillon 56.77 57.55 58.48 (+1.71) 
200 papillon 2 :04.76 2 :05.12 2 :08.22 (+3.46) 
100 papillon 1 :02.86 1 :04.44 1 :05.87 (+3.01) 
200 papillon 2 :20.93 2 :24.71 2 :28.17 (+7.24) 
100 papillon 1 :03.21 1 :03.60 1 :05.22 (+1.99) 
200 papillon 2 :18.09 2 :18.59 2 :23.54 (+5.45) 
400 libre 4 :30.52 4 :33.73 4 :36.11 (+5.59) 
800 libre 9 :15.65 9 :29.62 9 :32.15 (+16.50) 
Nageurs ayant 




200 qni (SC) 2 :17.10 2 :23.09 2 :21.27(+4.17) 
200 qni (LC) 2 :22.66 2 :23.69 2 :28.01 (+5.35) 
100 papillon 1 :03.49 1 :04.25 1 :05.52 (+2.03) 
200 papillon 2 :20.99 2 :24.43 2 :26.42 (+5.43) 
200 brasse 2 :29.77 2 :34.81 2 :39.53 (+9.76) 
Nageurs ayant 
mis un terme à 
leur stagnation 
100 brasse 1 :03.80 1 :05.34 1 :06.45 (+2.65) 
200 brasse 2 :18.10 2 :18.33 2 :21.62 (+3.52) 
100 dos 58.72 58.84 1 :00.10 (+1.38) 
200 dos 2 :06.40 2 :06.52 2 :09.73 (+3.33) 
100 brasse 1 :11.88 1 :13.85 1 :15.98 (+4.1) 
200 brasse 2 :43.10 2 :43.89 2 :46.22 (+3.12) 
100 dos 1 :03.40 1 :03.54 * 1 :06.41 (+3.01) 
200 dos 2 :18.67 2 :18.73 2 :23.59 (+4.92) 
 
Les nageurs qui ont arrêté la pratique de la natation présentent une différence 
entre les deux performances équivalentes à ceux qui ont poursuivi la natation sans 
avoir résolu leur stagnation. Un facteur autre que les caractéristiques de la stagnation 





Quant à la moyenne des performances, cette dernière ne semble pas révéler 
d’information importante. En effet, chaque nageur semble avoir eu de bonnes et des 
mauvaises performances au cours de sa stagnation. De plus, trois des quatre nageurs 
qui poursuivent la natation sans avoir résolu leur stagnation ont vécu leur stagnation 
au style papillon tandis que les nageurs qui ont réussi à résoudre leur stagnation 
nageaient plus particulièrement du dos et de la brasse. Cependant, cette étude n’a pas 
permis d’identifier d’éléments qui permettraient de soupçonner un lien entre le style 
de nage et la résolution de la stagnation 
En résumé, selon le tableau précédent, un an après le début de la stagnation, 
plus le nageur est près de son temps qui a déclenché sa stagnation, plus ce dernier 
aura de chance de se sortir facilement de cette période de stagnation. 
3.3 L’optimisme 
 
Les deux tableaux suivants résument les résultats des participants aux deux 
tests mesurant l’optimisme, c’est-à-dire le « Life-Oriented Test – Revised » et le                          
« Attributionnal Style Questionnaire ». 
Suite à l’analyse du tableau IX (page 101), il est possible de remarquer que les 
nageurs qui ont résolu leur stagnation semblent avoir des attentes plus négatives 
envers l’avenir que les nageurs des deux autres groupes, ces derniers étant disposés 
de façon similaire à l’optimisme. Effectivement, il est étonnant de remarquer que les 
nageurs ayant surmonté leur stagnation obtiennent un score d’optimisme plus bas et 





Tableau IX : LOT-R 
 Nageurs ayant mis 
un terme à leur 
stagnation  
Nageurs qui ont 
cessé la natation sans 
avoir solutionné leur 
stagnation 
Nageurs toujours en 
stagnation mais qui  













 7 3 9 4 11 0 
 7 9 4 8 3 6 
 7 5 10 0 7 5 
 6 6   10 6 
Moyenne 6.75 5.75 7.67 4 7.75 4.25 
 
L’analyse du tableau X (page 101) permet de constater un style explicatif plus 
pessimiste de la part des nageurs s’étant sortis de la stagnation. Ils semblent donc 
attribuer les événements négatifs de leur vie à une cause interne, relativement stable 
ainsi que globale. Les nageurs ayant abandonné la pratique de la natation semblent 
quant à eux démontrer un style explicatif plus optimiste que les autres. 
Tableau X : ASQ 
 Nageurs ayant mis un 
terme à leur 
stagnation 
Nageurs qui ont 




Nageurs toujours en 
stagnation mais qui  
nagent encore 
 CP CN CPCN CP CN CPCN CP CN CPCN 
 94 78 16 77 63 14 113 74 39 
 103 71 32 93 88 5 90 100 -10 
 98 91 7 90 74 16 72 87 -12 
 58 87 -29    106 85 21 































Cette section a pour but de discuter des résultats obtenus dans cette étude en 
comparant les résultats et observations avec ceux d’études antérieures déjà publiées 
dans le domaine. Elle reprend les mêmes divisions que la section résultats de cette 
étude afin d’en faciliter la lecture. La discussion débute avec la spirale de la 
stagnation en lien avec les causes d’une stagnation et comporte ensuite cinq parties 
portant sur les émotions, le phénomène d’autonomie vis-à-vis l’entraîneur, les 
stratégies de courses, ainsi que l’optimisme. Enfin, la présente section se termine par 
la présentation des limites ainsi que des implications pratiques de cette étude. Au 
final, la discussion permet d’obtenir une vision d’ensemble du phénomène de la 
stagnation et solutions possibles pour y faire face.  
4. 1 La stagnation 
4.1.1 La spirale de la stagnation 
 
L’analyse des témoignages des athlètes concernant les causes de la stagnation 
chez l’athlète nageur a permis de développer la spirale de la stagnation qui est 
présentée à la figure 4 de la page 106. Cette spirale illustre dans quel tourbillon 
psychologique l’athlète entre lorsque ce dernier vit un déclin de ses performances 
sportives. Cette spirale permet également de mettre en relation temporelle les 
différents états psychologiques exprimés par les athlètes lors de leurs entrevues.  
La spirale débute lorsque le nageur tente à plusieurs reprises de répéter sa 
meilleure performance à son épreuve favorite sans toutefois être capable de l’égaler et 
de l’améliorer. Cette répétition d’essais infructueux crée un manque de vision chez 
l’athlète, c’est-à-dire que l’athlète ne se voit pas et ne croit pas être capable de faire 





visualiser en train de faire une meilleure performance. C’est à ce moment que 
survient une baisse de confiance en soi chez l’athlète et qu’éventuellement débute la 
période de stagnation. À ce stade, l’athlète semble encore avoir espoir de faire mieux 
que son meilleur temps à vie. Pendant ce temps, ce manque de vision fait en sorte que 
le nageur idéalise sa meilleure performance et la met dans une catégorie à part des 
autres. Ces trois étapes se succèdent et se répètent à chaque essai infructueux. 
Toutefois, si la stagnation   
Figure 4: Spirale de la stagnation 
Idéalisation de la meilleure 
performance 





Manque de vision 
(Manque de 
confiance) - Le nageur n’est 
pas capable de se 
voir faire plus 
vite. 
- Il n’est pas 
convaincu qu’il 
pourra améliorer 
son temps, mais 





« J’étais dédié à … » 








perdure pendant un an, ce que les athlètes qualifient comme étant une très longue 
période, l’athlète vit alors un blocage mental durant lequel il se sent condamné au 
temps qu’il fait maintenant et non au temps qu’il a déjà réussi auparavant. Il devient 
fataliste. 
Cette spirale soulève un point identique à la roue de la stagnation du Goldberg 
(2005) : le manque de confiance. Lors du début de la stagnation, la confiance des 
athlètes dégringole rapidement. Il est donc important que l’athlète soit confronté à des 
défis au courant de sa carrière d’athlète et durant sa stagnation afin de lui permettre 
de développer les outils qui lui permettront de maîtriser les problèmes dans l’objectif 
de rehausser sa confiance en soi et ainsi, éventuellement, mettre un terme à la 
stagnation.  
Un autre modèle, celui de résonance de la performance du Dr Newburg 
(Newberg, Kimiecik, Durand-Bush, & Doell, 2002), vient appuyer le phénomène de 
l’idéalisation de la performance (figure 5, page 107) en ajoutant toutefois que cette 
idéalisation est positive. 
 






En effet, le Dr Newberg voit la meilleure performance de l’athlète comme 
étant un rêve, une idée à atteindre. Bien plus qu’un simple objectif, c’est quelque 
chose qui est à l’intérieur de l’individu et que ce dernier veut réussir à vivre. Il veut 
réussir à ressentir les sensations d’un tel succès. Une fois ce rêve déterminé, l’athlète 
se prépare de manière intensive afin de le réaliser. Entre le moment où l’athlète 
identifie son rêve et le moment où il le réalise, plusieurs obstacles, telle une 
stagnation, peut se trouver sur le chemin de l’athlète. Selon les recherches de l’équipe 
du Dr. Newburg, (Newberg et al., 2002)c’est à ce moment que les meilleurs athlètes 
se distinguent. Lors de la rencontre d’obstacles, l’athlète de haut niveau revisite son 
rêve en se rappelant les sensations et les raisons profondes qui l’ont poussé à 
s’entraîner au lieu de retomber immédiatement dans la préparation et dans 
l’entraînement.  
Ainsi, en idéalisant leur performance, les athlètes réussissent à identifier les 
sensations qu’ils aiment et aimeraient ressentir à nouveau lors de leur succès. 
Cependant, comme le mentionne le Dr. Newburg et ses collaborateurs, la différence 
entre un athlète de haut niveau et les autres athlètes est la capacité à revisiter ce rêve. 
En effet, ces derniers, après une longue réflexion personnelle, réussissent à identifier 
les raisons qui les ont poussés à continuer leur sport. Cette stratégie est davantage 
discutée dans la section  à propos du plaisir de la présente discussion à la page 112. 
En résumé, il y a donc bel et bien l’identification d’un rêve chez l’athlète. 
Cependant, la solution n’est pas dans l’idéalisation de celui-ci, mais plutôt dans 





d’avoir l’appui de deux modèles connus de la psychologie du sport, semble 
représenter l’état d’esprit dans lequel les athlètes nageurs se trouvent à la suite d’un 
déclin de leurs performances.  
4.1.2 Les émotions 
 
Comme mentionné précédemment, la connexion entre l’individu et ses 
émotions est d’une grande importance lorsqu’il est temps d’affronter et de surmonter 
un obstacle. Suite à l’analyse des entrevues, il est évident que les nageurs, peu 
importe le groupe d’étude auquel ces derniers appartiennent, ressentent sensiblement 
les mêmes émotions : du stress, de la pression et des fluctuations au niveau de leur 
motivation et de leur plaisir à nager. De plus, même si la stagnation occasionne un 
sentiment de frustration, de peur, de colère et d’incompréhension, elle semble 
beaucoup plus influencée par les émotions engendrées par les événements externes 
que par ce que vit le nageur en nageant. En effet, un athlète est influencé par 
différents types d’environnements, c’est-à-dire son environnement personnel, social, 
culturel et physique (Halliwell, 2012). Dans le cadre de cette étude, les trois premiers 
ont été étudiés. 
La figure 6 de la page 110 présente donc un résumé des différentes influences 
environnementales sur les émotions vécues par les nageurs lors d’une stagnation. Ce 
tableau permet à un athlète vivant un problème de stagnation de déterminer les 
facteurs environnementaux influençant ses émotions de manière négative. Ce tableau 






Malgré une similarité entre les émotions vécues chez les nageurs, certaines 















Support social (amour) 
Influence négative sociale 
Attentes involontaires 
créées par l’entraîneur 
(pression) 
Recherche identitaire (stress) 
Exposition non fréquente aux 
échecs en natation (stress) 
Performance à tout prix (pression) 















Par exemple, les nageurs ayant cessé la pratique de la natation sans toutefois avoir 
résolu leur stagnation n’ont jamais réussi à gérer le stress engendré par certains 
échecs et ont continuellement peur du mal physique causé lors de la réalisation d’une 
épreuve importante. D’un autre côté, les nageurs qui ont résolu leur stagnation ont 
démontré une capacité à s’adapter aux échecs et ont présenté un niveau de résilience 
plus élevé. 
4.1.3 La motivation : La pratique autorégulée du sport 
 
Dans la littérature scientifique et 
sportive, la motivation est un sujet de 
grand intérêt. Une des théories importantes 
et qui expliquent de manière générale les 
résultats obtenus dans cette étude est la 
théorie de l’auto-régulation. Cette dernière 
stipule que la motivation d’un individu 
fluctue en fonction de la satisfaction de 
trois besoins, c’est-à-dire le besoin de compétence, d’autonomie et d’appartenance 
sociale, comme le présente le diagramme de la figure 7 ci-contre (page 111). Selon 
les résultats de cette étude, un nageur en stagnation semble démontrer des lacunes 
dans chacun des trois besoins. Son besoin de compétence est affecté par le fait qu’il 
ne réussit plus à performer au même niveau qu’auparavant et son sentiment 
d’appartenance est bouleversé par l’arrêt du sport de compétition par plusieurs amis-
nageurs. Le besoin d’autonomie est lui aussi influencé par la stagnation et sera 










motivation du nageur en stagnation fluctue énormément durant cette période, comme 
mentionné par les nageurs dans le chapitre sur les résultats.  
La lecture de la figure 8 à la page 112 permet de mieux comprendre les 
différents types de motivation qui seront présentés en lien avec la théorie de l’auto-
régulation (Cox, 2005). Le continuum de la motivation débute par l’amotivation 
(absence de motivation) et se termine par la motivation intrinsèque qui, en somme, est 
basée sur les désirs et les raisons personnelles de l’athlète. Les types de motivation 
pertinents pour cette étude seront discutés dans la prochaine section sur le plaisir. 
 
Figure 8 : Continuum de la motivation  
4.1.4 Le plaisir  
 
Les nageurs qui ont réussi à mettre un terme à leur stagnation ont décidé de 
poursuivre la pratique de leur sport suite à de longues réflexions qui les ont menés à 
identifier les raisons personnelles qui les ont poussés à persévérer dans leur sport. Le 
plaisir et le bien-être physique sont deux des raisons les plus fréquemment citées par 
ce type de nageurs. En accord avec la théorie de l’auto-régulation de Ryan et Deci 
(2007), suite à leur réflexion, ces nageurs ont développé une motivation intrinsèque, 





sensation physique qui est ressentie par l’athlète lors de la pratique de son sport (Cox, 
2005). Dans le cadre de cette étude, les nageurs ont identifié le plaisir et le bien-être 
physique ressentis lors de la pratique de la natation comme raisons pour poursuivre 
leur engagement dans leur sport. Cette théorie ainsi que plusieurs autres études 
stipulent que plus l’athlète réalise une activité de manière intrinsèque, plus ce dernier 
sera porté à s’impliquer et à travailler davantage afin d’obtenir ce qu’il désire en plus 
de démontrer une plus grande tendance à persévérer dans une tâche (Pelletier, Fortier, 
Vallerand, & Brière, 2001; Vallerand, 2004). D’un autre côté, les nageurs qui ne 
réussissent pas à se sortir de leur stagnation semblent vouloir pratiquer leur sport de 
manière intrinsèque sans toutefois réussir à le faire. Ils sont capables d’identifier les 
raisons pour lesquelles ils devraient continuer de nager mais ces raisons ne semblent 
pas être aussi importantes que la performance finale chronométrée désirée lors d’une 
compétition. Ces nageurs ont donc une motivation régulée par une récompense 
externe à eux. Ils semblent donc osciller entre la régulation externe et la régulation 
identifiée. Quant aux nageurs qui ont arrêté la pratique de la natation, ces derniers se 
trouvent à l’autre extrémité du continuum d’auto-régulation (figure 8, page 112) et 
sont amotivés. Deux d’entre eux n’ont entrepris aucune action afin de mettre un terme 
à leur stagnation. L’autre nageur a changé de club dans le but solutionner sa 
stagnation mais en vain. 
Des  résultats en contradiction avec ceux avancés par Vallerand en 2004 ont 
été présentés dans une étude ayant comme sujets des athlètes élites (Chantal, Guay, 
Dobreva-Martinova, & Vallerand, 1996). Les bases théoriques de ces résultats sont 





études expliquent que moins la motivation à pratiquer un sport est auto-déterminée 
(intrinsèque), c’est-à-dire basée par les raisons personnelles de l’athlète, plus la 
performance de l’athlète sera bonifiée. Les auteurs expliquent ce phénomène par le 
fait que les athlètes réussissent à internaliser des formes de motivation extrinsèques. 
Ces résultats sont contraires à ceux qui ont été présentés dans le paragraphe 
précédent. Cependant, il est important de noter que ces athlètes, contrairement aux 
athlètes de la présente étude, voyaient la pratique de leur sport comme étant un travail 
qui leur permettait d’être rémunérés en plus d’obtenir d’autres bénéfices. Ces 
récompenses créaient un déséquilibre entre la motivation intrinsèque et extrinsèque ce 
qui engendrait une internalisation de cette motivation extrinsèque importante par les 
athlètes. 
Dans le cadre du présent projet, les nageurs n’avaient comme récompense que 
leurs performances finales en compétition, ce qui n’était plus présente pendant leur 
stagnation. Ils se devaient donc de trouver un moyen d’accroître leur motivation 
intrinsèque afin de poursuivre la pratique de leur sport.  
Ainsi, afin d’aider l’athlète à surmonter sa stagnation, il est important de 
l’aider à développer une motivation intrinsèque en lien avec la pratique sportive. Le 
nageur doit nager pour lui-même et non pour des standards nationaux ou des temps en 
particulier. 
4.1.5 La relation entraîneur/athlète : Le développement de l’autonomie 
 
Comme mentionné précédemment, la théorie de l’auto-régulation est basée 





trois besoins innés appelés catalyseurs psychologiques : la compétence, l’autonomie 
et l’appartenance sociale. Dans le cadre de cette étude, l’autonomie semble présenter 
un problème majeur chez les nageurs qui ne réussissent pas à surmonter leur 
stagnation. L’autonomie, qui se résume comme étant le besoin de percevoir que nous 
sommes à l’origine de nos actions, n’est pas satisfait chez le nageur en stagnation et 
qui ne s’en sort pas puisque ce dernier ne prend pas de décision concernant ses 
entraînements ou ses stratégies de courses. Non seulement, il n’est pas à l’origine de 
ces actions mais il semble démontrer une certaine dépendance face à l’entraîneur tel 
que mentionné à la page 84. Le nageur attend les instructions de l’entraîneur avant 
d’aller de l’avant. Ainsi, tant et aussi longtemps que le nageur est un pur exécutant, il 
ne pourra développer une motivation intrinsèque et ne pourra accroître sa 
connaissance personnelle. À cet égard, il a été proposé dans une étude basée sur le 
modèle de Chelladurai (1980) qu’un athlète aura tendance à être plus motivé de 
manière intrinsèque lorsque ce dernier perçoit son entraîneur comme étant de type 
démocratique, ce qui veut dire que ce dernier porte une grande importance à l’opinion 
de son athlète concernant ses objectifs, ses décisions et ses stratégies (Amorose & 
Horn, 2000). Mageau et Vallerand (2003) ont quant à eux identifié les sept 
comportements suivants de l’entraîneur qui permettent de développer l’autonomie 
chez l’athlète. Il serait intéressant dans une étude future de mesurer l’impact de ces 
comportements sur la stagnation chez le nageur. 
1- Donner des choix à l’athlète tout en imposant certaines limites et règles. 
2- Expliquer à l’athlète les raisons des activités, limites et règles. 
3- S’informer et accepter les sentiments de l’athlète. 
4- Fournir des opportunités à l’athlète en lui permettant de prendre des initiatives et 
d’agir de manière indépendante. 





6- Limiter l’utilisation de récompenses tangibles et de critiques contrôlantes ou 
provoquant un sentiment de culpabilité. 
7- Minimiser les comportements incluant l’égo de l’athlète (ex : Situation dans 
laquelle l’athlète se compare aux autres et non à lui-même.). 
De plus, selon Mageau et Vallerand (2003), la relation entre l’athlète et 
l’entraîneur a un impact important sur le développement de la motivation et de 
l’autonomie chez l’athlète. L’entraîneur, de par ses gestes et ses rétroactions, joue le 
rôle de guide pour l’athlète. Cependant, comme mentionné dans la section résultats à 
la page 82 de cette étude, il arrive que la relation entre le nageur et son entraîneur 
évolue de manière temporelle ou que la communication soit quasi-inexistante avant la 
stagnation. Il est donc difficile pour l’athlète de bien développer sa motivation 
personnelle et d’apprendre à bien se connaître. 
Il y a plusieurs possibilités différentes pour développer la motivation 
intrinsèque d’un athlète. Pour ce faire cependant, une implication accrue de la part de 
l’entraîneur doit être envisagée. 
4.1.6 La gestion du stress et les stratégies 
 
L’analyse des résultats a révélé que les nageurs qui tentent de résoudre leur 
stagnation utilisent une variété de stratégies afin de faire face à leur stagnation. Ceci 
vient donc supporter les dires de Lazarus et Folkman (1984) concernant le fait que le 
processus de gestion du stress est un phénomène complexe impliquant l’utilisation de 
plusieurs stratégies différentes adaptées par un individu pour lui-même. Les résultats 
de l’étude vont de pair avec les résultats présentés par Prapavessis et Grove, étude la 
plus récente mettant en relation les stratégies de gestion de stress et la stagnation 
(1995). En effet, la figure 9 de la page 120 présente les stratégies utilisées par les 





mentionnés précédemment, c’est-à-dire les stratégies internes et les stratégies 
externes. Les stratégies en rouge sont celles utilisées par les nageurs ayant résolu leur 
stagnation. Le vert est réservé aux nageurs ayant arrêté la natation de compétition et 
le mauve, aux nageurs qui continuent la natation malgré une stagnation non-résolue. 
Suite à leur analyse, Prapavessis et Grove ont identifié que les joueurs de baseball 
semi-professionnel utilisent plus de stratégies mentales et vont moins chercher d’aide 
extérieure afin de résoudre leur problème comparativement aux joueurs de niveau 
national junior. Malgré le fait que les nageurs ayant résolu leur stagnation n’étaient 
pas d’un niveau plus élevé que les autres nageurs, ils ont tout de même utilisé une 
plus grande variété de stratégies mentales et moins d’aide extérieure que les nageurs 
qui continuent de nager malgré une stagnation résolue. Le niveau de l’athlète n’est 
donc peut-être pas la variable à utiliser afin de catégoriser les types de stratégies 
utilisées. Le niveau de maturité de l’athlète est peut-être une variable intéressante à 
mesurer dans ce cas.  
Il est à noter que les nageurs ayant résolu leur stagnation semblent les seuls à 
avoir utilisé des stratégies techniques, telles que des stratégies de course ou 
l’identification d’éléments à travailler durant l’échauffement de compétition. Ce sont 
donc des stratégies similaires à celles utilisées par les joueurs de baseball de niveau 
national junior de l’étude de Prapavessis et Grove. Les athlètes de niveau national 
junior auraient donc les outils pour utiliser ce type de stratégies. De plus, les résultats 
de la présente étude pourraient être expliqués par ceux de Madden (1989) puisque ce 
dernier a démontré que plus l’athlète a de l’expérience, plus ce dernier aura tendance 





bagage stratégique. Dans la présente étude, les nageurs ayant résolu leur stagnation et 
qui ont précédemment été exposé à des échecs, travaillent à identifier des solutions 
afin de résoudre leur problème qui est la stagnation.  
Les résultats de l’étude soutiennent aussi les divisions des stratégies de 
Lazarus et Folkman, c’est-à-dire les stratégies ayant un focus sur le problème et sur 
les émotions. En effet, il est possible de catégoriser les stratégies utilisées par les 
nageurs de cette étude selon les deux catégories mentionnées précédemment. Le 
tableau XI de la page 119 présente les différentes stratégies en fonction de leur 
catégorie d’appartenance. Les stratégies en bleu font référence aux stratégies de 
gestion du problème tandis que les stratégies en vert font référence aux stratégies de 
gestion des émotions. Il est possible de remarquer que les nageurs qui ont résolu leur 
















Tableau XI: Catégorisation des stratégies de gestion de stress 
Nageurs ayant mis un 
terme à leur stagnation 
- Nager pour le plaisir (3) 
- Essais de différents types de stratégies de courses (3) 
- Visualisation passive (2) 
      - De la course 
      - Amusement  
- Arriver le plus tard possible derrière le bloc (2) 
- Augmentation de la socialisation avant les courses (1) 
- Écouter de la musique pour s’activer et danser (1) 
- Planification préventive (1)  
- Intériorisation des types d’objectifs (1) 
- Ne pas regarder les autres lors de l’épreuve; nager 
pour soi (1)  
- En échauffement, se concentrer sur les points forts (1) 
- Ajustement des objectifs (1)  
- Laisser-aller (1)  « Comme un examen à l’école. Le 
matin même, on peut pu faire grand-chose. » 
Nageurs toujours en 
stagnation mais qui  
nagent encore  
- Changement positif du discours interne (2) 
- Réajustement à la baisse des objectifs pour éviter 
d’être déçu (1) 
Nageurs qui ont cessé la 
natation sans avoir 
solutionner leur 
stagnation 
- Fixation d’objectifs de processus (2)  
- Liste de lecture musicale chanceuse (1) 
 
* Il est à noter que la fixation d’objectifs de processus a 














































































































4.2 Les caractéristiques de la stagnation 
 
L’analyse du tableau VIII de la page 99 permet d’identifier qu’un nageur 
semble plus apte à résoudre sa stagnation si sa performance, un an après le début de 
sa stagnation, se rapproche de celle ayant déclenchée cette dernière. Ce résultat fait 
ressortir l’importance de l’aspect mental lors de la stagnation et de l’importance de la 
perception que le nageur a face à ses performances. Plus le nageur se rapproche de sa 
meilleure performance, plus ce dernier se sent en confiance et en contrôle.  
En effet, selon Alan Goldberg, spécialiste en psychologie sportive et en 
stagnation, l’aspect mental lors d’une stagnation est primordial. C’est pour cette 
raison, que ce dernier y dédit neuf des 10 étapes pour surmonter une stagnation dans 
son livre « Sports Slump Busting » (Goldberg, 2005). Il est important de bien 
contrôler les aspects mentaux (tels le discours interne, la perception des échecs, la 
confiance en soi, etc.) afin de surmonter une stagnation. 
Cependant, quelques exceptions à cette idée (surlignées en vert) ont pu être 
identifiées dans cette étude et sont expliquées dans la section des résultats à la page 
99. En effet, deux des nageurs ayant participé à cette étude ont réussi à mettre un 
terme à leur stagnation même s’ils n’ont pas réalisé des performances se rapprochant 
de leur meilleur temps un an après le début de leur stagnation.  
Une théorie permettrait d’expliquer ces exceptions. En effet, d’après notre 
analyse et en accord avec les propos de la psychologue Carol Dweck, ces nageurs 
n’auraient pas vu leurs contre-performances comme étant des échecs, mais plutôt 
comme étant des défis à surmonter. Dans son ouvrage, la psychologue Carol Dweck 





individus peuvent avoir un état d’esprit soit fixe, soit grandissant. L’individu ayant un 
état d’esprit fixe verra l’échec comme étant la preuve d’un manque de talent ou 
d’intelligence. Les efforts à fournir afin d’améliorer une situation sont alors perçus 
comme étant une mauvaise chose à faire. D’un autre côté, un individu ayant un état 
d’esprit grandissant verra les échecs comme étant une possibilité de grandir et 
d’apprendre davantage afin de devenir meilleur. Il perçoit donc l’échec d’un bon œil. 
Une des citations les plus connues en lien avec ce type d’état d’esprit est celle de 
Michael Jordan. « I’ve missed more than nine thousand shots. I’ve lost almost three 
hundred games. Twenty-six times, I’ve been trusted to take the game-winning shot, 
and missed » (Goodreads, 2014). Malgré toutes ces défaites et ces moments difficiles, 
Michael Jordan, ancien joueur de basketball renommé, a su apprendre de ses erreurs 
en redoublant d’ardeur pour s’améliorer, ce qui a inévitablement porté fruit. Ainsi, les 
deux nageurs qui ont surmonté leur stagnation malgré un échec plus important, un an 
après le début de leur stagnation, présentent peut-être un état d’esprit plus grandissant 
que les autres nageurs qui n’ont pas réussi à résoudre leur stagnation. Il est important 
de noter que ces deux nageurs ont mentionné être habitués aux échecs. Cela dit, 
aucune mesure dans cette étude n’a été prise afin de déterminer le type d’état d’esprit 




Suivant l’analyse des résultats présentés dans cette étude, les nageurs qui ont 
réussi à résoudre leur stagnation semblent présenter un plus haut niveau de 





contraires à la majorité des études déjà publiées sur le sujet. En effet, comme 
expliqué dans la revue de la littérature, on a généralement écrit jusqu’ici qu’un 
individu optimiste sera plus enclin à voir l’avenir d’un bon œil et à espérer de bonnes 
expériences futures. Or, selon les résultats de la présente étude, comment expliquer 
que les nageurs pessimistes aient réussi à se sortir d’une passe difficile à gérer? Une 
étude, réalisée par Davis & Zaichkowsky et présentée dans la revue de la littérature, a 
obtenu des résultats similaires à ceux présents dans cette étude avec des joueurs de 
hockey : plus la force mentale du joueur était élevée, plus le style explicatif de ce 
dernier était pessimisme. Ces résultats pourrait être expliqués par le fait que l’athlète 
prend la responsabilité de ce qui lui arrive et, comme l’ont mentionné certains 
nageurs, préfère gérer lui-même ses problèmes. 
Une autre théorie pourrait aussi expliquer ces résultats. En effet, selon Nancy 
Cantor et ses étudiants, certains individus développent un pessimisme défensif 
(Norem, 2001). Cette théorie stipule que ce type d’individus se fixe des attentes 
basses face à une prochaine performance, même s’ils ont déjà très bien performé dans 
ce genre de situation dans le passé. Ils s’imaginent tout ce qui pourrait arriver de mal 
et travaillent à partir de ces éventuelles problématiques pour bien se préparer à une 
performance. Un nageur s’imaginant perdre ses lunettes lors d’une course pourrait se 
préparer à cette éventualité en s’entraînant sans lunettes par exemple. Deux nageurs 
ayant participé à la présente étude pourraient démontrer un pessimisme défensif 
puisque ces derniers ont mentionné avoir ajusté à la baisse leurs objectifs. Selon 
Cantor et ses étudiants, ce type de pessimisme présente une fonction positive en 





Selon les résultats de l’étude présente, il semble qu’un équilibre entre le 
niveau d’optimisme et de pessimisme est nécessaire afin de bien gérer les situations 
de stress et de problèmes tels une stagnation. Effectivement, en étudiant le tableau 
XII de la page 124, qui présente la différence entre le niveau d’optimisme et de 
pessimisme pour chacun des tests et des groupes de nageurs, il est possible de 
remarquer que les nageurs qui ont réussi à se sortir de leur stagnation présentent une 
différence entre leur niveau d’optimisme et de pessimisme moins grande que celle 
des autres groupes. 
Tableau XII : Différence entre l'optimisme et le pessimisme 
 Nageurs ayant 
mis un terme à 
leur stagnation 
Nageurs qui 








qui  nagent 
encore 
LOT-R  1 3.67 3.5 
ASQ 6.5 11.7 9.5 
 
Selon les résultats de cette étude, il semble donc important que l’athlète 
présente une bonne balance entre son niveau d’optimisme et de pessimisme. 
Cependant, peu de recherche sur cette balance ont été réalisées à ce jour. Par contre, 
une hypothèse simple serait que le pessimisme de l’athlète lui permettrait de rester 
dans la réalité en sachant qu’il doit continuer de travailler fort afin d’atteindre ses 
objectifs. Le côté optimiste, quant à lui, permettrait à l’athlète de rester dans la 





Étant donné qu’il est optimiste, il conserve l’espoir de réussir à s’en sortir malgré le 
réalisme que lui impose son côté pessimiste. 
Selon les résultats de l’étude et le tableau IX de la page 101, les nageurs qui 
n’ont pas résolu leur stagnation démontrent un haut niveau d’optimisme, mais un 
niveau de pessimisme plus faible que les nageurs qui sont sortis de leur stagnation. Ils 
s’attendent donc peut-être à se sortir de leur stagnation, mais ne semblent pas prêts ou 
ne réalisent pas qu’ils devront faire beaucoup d’efforts pour réussir à s’en sortir. 
4.4 Les limites de l’étude 
 
Malgré l’utilisation d’outils de validation afin de vérifier la teneur des 
résultats obtenus suite à leur analyse, cette étude comporte tout de même certaines 
limites.  
Tout d’abord, l’échantillon de cette étude est composé de seulement 11 
participants. Les résultats obtenus ne permettent donc pas d’établir une relation de 
causalité entre les variables étudiées. Étant donné que le principal objectif de la 
présente étude était avant tout d’explorer et de décrire le phénomène de la stagnation, 
l’utilisation d’un petit échantillon est justifié (Fortin, Côté, & Filion, 2006) . Malgré 
la petite taille de l’échantillon, cette étude a permis une analyse approfondie des 
données récoltées et a généré une réflexion importante. 
Dans un même ordre d’idée, l’échantillon de nageurs ayant participé à l’étude 
a été composé de manière non-probabiliste, c’est-à-dire non-aléatoire. Chaque nageur 
de niveau élite a été choisi parce que ce dernier répondait aux critères précis de 
l’étude. Étant donné ce type d’échantillon et l’utilisation de critères particuliers, il est 





d’autres nageurs et aux athlètes d’autres disciplines (Fortin et al., 2006). Cependant, 
selon le concept de la validité externe, il est nécessaire d’identifier en quoi les 
caractéristiques d’une population sont semblables à celle des autres populations ou 
des situations afin de pouvoir généraliser les résultats. Dans le cadre de cette étude, 
les résultats ont été identifiés après l’analyse d’un sport chronométré et individuel. 
Ainsi, suivant la logique du concept de validité externe, il est possible de penser que 
des résultats semblables à ceux de cette étude pourraient être observés dans d’autres 
sports ayant des caractéristiques similaires.  
Une autre limite de cette étude est l’absence d’une triangulation des résultats. 
Cette méthode fait référence à l’usage croisé de techniques de recueil de données, 
c’est-à-dire l’utilisation de plusieurs sources différentes afin de corroborer la validité 
d’un élément apporté. L’objectif de la triangulation est de « supporter les résultats 
obtenus en démontrant que des sources indépendantes de la source première arrivent 
aux mêmes résultats, sans toutefois les contredire » (Jonsen & Jehn, 2009). Dans le 
but de trianguler et corroborer les résultats, il aurait été pertinent d’interroger les 
entraîneurs ou les parents des athlètes afin d’obtenir leur point de vue respectif sur le 
phénomène de la stagnation. Cette technique  n’a malheureusement pas été mise en 
place dû à un manque de temps et de financement. Il serait cependant pertinent, dans 
le cadre d’un autre projet de recherche, de récolter ces données et de les analyser. 
Finalement, une dernière limite présente dans cette étude est l’homologie 
entre l’intervieweur et l’interviewé, c’est-à-dire la ressemblance au niveau des 
caractéristiques principales du groupe étudié et celle de l’intervieweur. En effet, cette 





mesure où une trop grande familiarité avec le groupe pourrait empêcher le chercheur 
de prendre la distance nécessaire pour remettre en question les évidences ou les 
rationalisations propres au groupe. » (Poupart, 1997) Comme certains athlètes 
interviewés connaissaient l’historique de nageuse et d’entraîneur de l’intervieweur, il 
se peut que ces derniers ne se soient pas attardés à certains points qui auraient peut-
être dû être détaillés lors d’une conversation avec un individu n’ayant aucune 
connaissance en natation. Cependant, cette homologie entre l’intervieweur et 
l’interviewé a permis d’instaurer rapidement un climat de confiance entre ces deux 
parties « afin que le participant se sente à l’aise pour répondre aux questions » 
(Fortin et al., 2006). De plus, le contre-codeur n’avait aucune expérience dans le 
domaine de la natation. Ainsi, son contre-codage des résultats n’a pas été influencé 
par des expériences passées en lien avec la natation. 
4.5 Les implications pratiques 
 
Suite à l’analyse des résultats et à la création de différents modèles, il est 
possible d’émettre des recommandations concernant le phénomène de la stagnation, 
non seulement pour les nageurs vivant ce genre de situation, mais aussi aux 
entraîneurs et aux parents de ces athlètes. 
Tout d’abord, l’identification des émotions vécues ainsi que de la spirale 
psychologique dans lequel est plongé l’athlète lorsqu’il vit une stagnation permet de 
mieux comprendre ce que ressentent les athlètes lors de ces situations. En prenant 
connaissance de ces éléments, l’entraîneur ainsi que les parents devraient être en 
mesure de mieux comprendre comment aborder le nageur dans cette situation et 





perception de l’athlète. Un support accru et mieux adapté de la part de l’entourage de 
l’athlète pourra être mis de l’avant. 
Il a été suggéré que les athlètes ayant résolu leur stagnation ont, suite à une 
longue réflexion personnelle, réussi à diminuer l’importance accordée au temps final 
de leur performance et ont identifié les raisons de base, tels le plaisir et le bien-être 
physique, qui les poussent à continuer à nager. Ces résultats indiquent que les 
entraîneurs pourraient amener les nageurs, dès leur jeune âge, à réfléchir et identifier 
les motivations de type intrinsèque qui les amènent à participer à ce sport de 
compétition. 
D’un autre côté, cette étude semble suggérer un manque d’autonomie et de 
proactivité chez les nageurs ayant des difficultés à se sortir de leur stagnation. Il est 
important que les entraîneurs développent la capacité de prendre des décisions chez 
les nageurs en leur proposant des activités durant lesquelles ces derniers auront des 
choix à faire et des décisions à prendre. La fixation d’objectifs par l’athlète et la 
planification de moyens afin de les atteindre sont un bon exemple de stratégies citées 
par les athlètes de cette étude afin d’améliorer l’autonomie. Une étude afin de 
déterminer les meilleures stratégies permettant de développer l’autonomie des 
nageurs via l’aide de l’entraîneur serait très pertinente à ce point. De plus, il serait 
intéressant de déterminer l’impact du développement de l’autonomie sur le 
développement du nageur. 
Les résultats de cette étude semblent par ailleurs indiquer qu’une balance 
entre l’optimisme et le pessimisme est nécessaire afin de réussir à solutionner des 





nouvelles performances, mais ce dernier doit également savoir qu’un travail 
important doit être réalisé afin de réaliser ces performances souhaitées. 
En terminant, non seulement cette étude documente et augmente la quantité 
d’information disponible sur ce phénomène pour les entraîneurs et pour les parents, 
mais elle donne également un son de cloche aux psychologues sportifs. En effet, sauf 
quelques exceptions, la majorité des athlètes ne connaissaient pas les stratégies à leur 
disposition afin d’apprendre à gérer leurs aptitudes psychologiques et ont une opinion 
négative du psychologue sportif. Ceci implique donc qu’encore beaucoup d’éducation 
est nécessaire quant au rôle du psychologue sportif dans le développement les 
aptitudes mentales des nageurs de niveau élite. Il est aussi à noter, pour les 
psychologues sportifs, que la notion de plaisir est au cœur du problème de la 
stagnation. Ils devraient donc intégrer davantage ce concept dans leurs entretiens avec 

























La stagnation est un phénomène fréquent dans le monde sportif, plusieurs cas 
sont d’ailleurs répertoriés en natation (Lefevre et al., 2006). Malgré plusieurs 
recherches et travaux sur le sujet (Goldberg, 2005; Ogilvie & Maynard, 1988; 
Prapavessis & Grove, 1995; Taylor, 1988), ce phénomène reste inexpliqué tant au 
niveau de ses causes que des différentes émotions vécues par l’athlète. Malgré un 
large éventail d’études concernant les différentes stratégies de gestion de stress 
(Crocker, 1992, 1997; Gould, 1993a, 1993b; Lazarus & Folkman, 1984; Miller-Tait 
Spriddle, 2004), seule une étude permet d’approfondir les stratégies utilisées afin de 
gérer le stress occasionné par une stagnation (Prapavessis & Grove, 1995). La 
présente étude s’est donc inscrite dans ce courant littéraire afin d’explorer plus en 
profondeur la stagnation chez les nageurs dans le but d’apporter non seulement des 
explications à ce phénomène, mais également des pistes de solutions. Les résultats 
auront entre autres permis de tracer le parcours émotionnel vécu par le nageur en 
stagnation, de présenter des solutions utilisées par les nageurs dans cette situation et 
d’étudier le lien entre l’optimisme et la stagnation. 
Comme ce domaine d’étude a été peu exploré jusqu’ici, une approche 
qualitative a été utilisée afin d’en apprendre plus sur l’évolution du phénomène de la 
stagnation (Fortin et al., 2006). La méthode de la théorisation ancrée a été utilisée afin 
d’analyser les données recueillies via la réalisation d’entrevues avec 11 nageurs de 
niveau national junior et sénior. Cette méthode a permis de créer des catégories afin 
de développer différents concepts et schémas présentés au cours de ce mémoire ayant 
pour objectifs de répondre à l’un des trois objectifs principaux de cette étude. Le 





stagnation au niveau émotionnel, mental, physique et social en plus de déterminer les 
différentes stratégies utilisées par les nageurs pour solutionner leur stagnation. Le 
deuxième objectif était de préciser si l’optimisme est un facteur qui peut influencer 
l’issue de la stagnation.  
Suite à l’analyse des résultats de cette étude, il semble tout d’abord qu’une 
stagnation est, fréquemment, d’ordre psychologique. C’est en effet, ce qui est 
démontré par la spirale de la stagnation. En d’autres mots les nageurs viennent à 
idéaliser leur meilleure performance après avoir vécu une série d’échecs. De plus, il a 
été expliqué par les nageurs, lors de leur entrevue, que leur motivation ainsi que leur 
niveau de plaisir à pratiquer leur sport fluctuent beaucoup au cours d’une stagnation. 
Les nageurs ayant résolu leur stagnation mentionnent cependant que ces deux 
variables ont augmenté suite à une longue réflexion personnelle qui a permis 
d’identifier les raisons personnelles qui les poussent à pratiquer leur sport de 
compétition et que l’importance du résultat de temps en compétition a diminué. 
Les résultats de cette étude ont aussi permis d’identifier un manque 
d’autonomie chez les nageurs ayant des problèmes à résoudre leur stagnation. Ces 
derniers semblent toujours attendre que leur entraîneur prenne les décisions et ne 
tentent pas d’identifier des pistes de solutions propres à eux.  
Finalement, cette étude permet de mieux comprendre le phénomène de la 
stagnation afin d’aider les athlètes qui sont dans ce genre de situation. L’entourage de 
l’athlète peut donc mieux comprendre ce qu’il ressent et mieux l’accompagner. D’un 
autre côté, ce mémoire présente des pistes de solutions afin de diminuer le 





d’une balance entre le pessimisme et l’optimisme semblent être de bonnes idées. De 
plus, une approche interactionniste permettant d’étudier l’ensemble des facteurs 
entourant l’athlète permettrait une meilleure compréhension de ce phénomène et une 
identification plus rapide des solutions. En effet, il est important d’examiner l’athlète 
lui-même, les exigences de la tâche sportive à exécuter ainsi que les facteurs 
situationnels tels le style d’entraîneur, la relation entraîneur et nageur et les autres 
relations sociales de l’athlète. Cela dit, il serait intéressant, dans des études futures, de 
comprendre comment développer ces caractéristiques chez les nageurs en plus de 
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Répondez aux questions ci-dessous en les appliquant à vous-même à l’aide de 
l’échelle suivante : 
 
[0] _ Totalement en désaccord 
[1] _ Plutôt en désaccord 
[2] _ Neutre 
[3] _ Plutôt d’accord 
[4] _ Totalement d’accord 
 
Soyez le plus honnête possible en répondant au questionnaire, sans laisser votre 
réponse à une question influencer vos réponses à d’autres questions. Il n’y a pas de 
bonnes ou de mauvaises réponses. 
 
______ 1. Dans les moments d’incertitude, je m’attends habituellement au mieux. 
______ 2. J’ai de la facilité à relaxer. 
______ 3. S’il y a des chances que ça aille mal pour moi, ça ira mal. 
______ 4. Je suis toujours optimiste face à mon avenir. 
______ 5. J’apprécie beaucoup mes amis(es). 
______ 6. C’est important pour moi de me tenir occupé. 
______ 7. Je ne m’attends presque jamais à ce que les choses aillent comme je le 
voudrais. 
______ 8. Je ne me fâche pas très facilement. 
______ 9. Je m’attends rarement à ce que de bonnes choses m’arrivent. 
______10. Dans l’ensemble, je m’attends à ce que plus de bonnes choses m’arrivent 
que de mauvaises. 
 
Pondération : 
1. Inversez le codage des items 3, 7 et 9 avant la pondération  
(0 _ 4) (1 _ 3) (2 _ 2) (3 _ 1) (4 _ 0). 
2. Additionnez le pointage des items 1, 3, 4, 7, 9, et 10 pour obtenir le score total. 











1. Lisez chaque situation et imaginez qu’elle vous arrive réellement. 
2. Si la situation vous arrivait, quelle en serait, selon vous, la cause principale. 
3. Écrivez cette cause dans l’espace prévu. 
4. Répondez aux trois questions à propos de la cause en encerclant un chiffre par 
question. N’encerclez pas les mots. 






VOUS RENCONTREZ UN(E) AMI(E) QUI VOUS COMPLIMENTE SUR 
VOTRE APPARENCE. 
1. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
2. La cause du compliment de votre ami(e) est-elle due à quelque chose à propos de 
vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7   Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
3. À l’avenir, lorsque vous serez avec votre ami(e), cette cause sera-t-elle encore 
présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
4. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement vos interactions avec des 
ami(e)s ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière










VOUS CHERCHEZ UN EMPLOI SANS SUCCÈS DEPUIS UN CERTAIN 
TEMPS. 
5. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
6. La cause de votre insuccès dans votre recherche d’emploi est-elle due à quelque 
chose à propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou 
circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
7. À l’avenir, lorsque vous chercherez un emploi, cette cause sera-t-elle encore 
présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
8. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement votre recherche d’un 
emploi ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
VOUS DEVENEZ TRÈS RICHE. 
9. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
10. La cause pour laquelle vous êtes devenue riche est-elle due à quelque chose à 
propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
11. À l’avenir, cette cause sera-t-elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
12. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement l’obtention d’argent ou 
influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière







UN(E) AMI(E) VIENT VOUS DEMANDER DES CONSEILS SUR UN 
PROBLÈME ET VOUS REFUSEZ DE L’AIDER. 
13. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
14. La cause pour laquelle vous n’aidez pas votre ami(e) est-elle due à quelque chose 
à propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
15. À l’avenir, lorsqu’un ami(e) viendra vous demander des conseils sur un problème, 
cette cause sera-t-elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
16. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement sur ce qui arrive 
lorsqu’un(e) ami(e) vient vous demander des conseils sur un problème ou influence-t-
elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
VOUS FAITES UN DISCOURS IMPORTANT DEVANT UN GROUPE ET 
L’AUDITOIRE RÉAGIT NÉGATIVEMENT. 
17. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
18. La cause de la réaction négative de l’auditoire est-elle due à quelque chose à 
propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
19. À l’avenir, lorsque vous ferez des discours, cette cause sera-t-elle encore 
présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
20. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement la présentation d’un 
discours ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière






VOUS RÉALISEZ UN PROJET QUI REÇOIT BEAUCOUP D’ÉLOGES. 
21. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
22. La cause des éloges que vous recevrez est-elle due à quelque chose à propos de 
vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
23. À l’avenir, lorsque vous réaliserez un projet, cette cause sera-t-elle encore 
présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
24. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement la réalisation de projet ou 
influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
 
VOUS RENCONTREZ UN AMI QUI AGIT DE FAÇON HOSTILE ENVERS 
VOUS. 
25. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
26. La cause du comportement hostile de votre ami(e) est-elle due à quelque chose à 
propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
27. À l’avenir, lorsque vous interagirez avec des ami(e)s, cette cause sera-t-elle 
encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
28. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement vos interactions avec des 
ami(e)s ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière






VOUS N’ARRIVEZ PAS À FAIRE TOUT LE TRAVAIL QU’ON ATTEND DE 
VOUS. 
29. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
30. La cause pour laquelle vous n’arrivez pas à faire tout le travail est-elle due à 
quelque chose à propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou 
circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
31. À l’avenir, lorsque vous ferez un travail qu’on attend de vous, cette cause sera-t-
elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
32. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement le travail qu’on attend de 
vous ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
VOTRE CONJOINT(E) (COPAIN/COPINE) S’EST MONTRÉ PLUS 
AFFECTUEUX ENVERS VOUS RÉCEMMENT. 
33. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
34. La cause qui occasionne cette conduite affectueuse de la part de votre conjoint(e) 
(copain/copine) est-elle due à quelque chose à propos de vous ou quelque chose à 
propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
35. À l’avenir, lors de vos interactions avec votre conjoint(e) (copain/copine), cette 
cause sera-t-elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
36. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement la façon dont votre 
conjoint(e) (copain/copine) agit envers vous ou influence-t-elle aussi d’autres 





Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
VOUS POSEZ VOTRE CANDIDATURE À UN POSTE QUE VOUS DÉSIREZ 
FORTEMENT (EX : EMPLOI, UNE ADMISSION AUX ÉTUDES 
SUPÉRIEURES, ETC.) ET VOUS L’OBTENEZ. 
37. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
38. La cause de votre obtention du poste est-elle due à quelque chose à propos de 
vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
39. À l’avenir, lorsque vous poserez votre candidature à un poste, cette cause sera-t-
elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
40. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement lorsque vous posez votre 
candidature ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
VOUS ALLEZ À UN RENDEZ-VOUS AMOUREUX ET ÇA TOURNE MAL. 
41. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
42. La cause pour laquelle votre rendez-vous tourne mal est-elle due à quelque chose 
à propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 personnes ou circonstances 
43. À l’avenir, lorsque vous irez à un rendez-vous amoureux, cette cause sera-t-elle 
encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
44. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement vos rendez-vous 





Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière
             de ma vie 
 
 
VOUS OBTENEZ UNE AUGMENTATION. 
45. Indiquez la cause principale : 
____________________________________________________________________ 
46. La cause de votre obtention d’une augmentation est-elle due à quelque chose à 
propos de vous ou quelque chose à propos d’autres personnes ou circonstances? 
Totalement due à d’autres 1  2  3  4  5  6  7      Totalement due à moi 
 Personnes ou circonstances 
47. À l’avenir à votre emploi, cette cause sera-t-elle encore présente? 
 Ne sera plus jamais présente      1  2  3  4  5  6  7           Sera toujours présente    
48. La cause est-elle quelque chose qui influence seulement l’obtention d’une 
augmentation ou influence-t-elle aussi d’autres situations de votre vie? 
Influence seulement cette           1  2  3  4  5  6  7           Influence toutes les 
situations          situation particulière



















Je m’appelle Nicia Langlois-Pelletier et je suis étudiante à la maîtrise en psychologie 
sportive à l’Université de Montréal. Dans le cadre de mon étude sur la stagnation 
prolongée, je suis à la recherche de nageurs de compétition ayant vécu une stagnation 
qui a entraîné l’arrêt de la pratique de la natation. Cette étude a pour but de mieux 
comprendre l’expérience de vivre une stagnation et de trouver des pistes de solutions 
afin d’aider les athlètes à se sortir d’une éventuelle stagnation. Voici donc les critères 
afin de pouvoir participer à l’étude.  
1. Avoir nagé minimalement au niveau national junior au moment de la 
stagnation; 
2. Avoir vécu une stagnation prolongée dans les 4 dernières années; 
3. Avoir arrêté la natation suite à une stagnation non résolue (ne jamais avoir 
égalisé sa meilleure performance) 
4. Parler et lire le français couramment (les entrevues et les questionnaires sont 
en français uniquement)  
5. Avoir 18 ans et plus au moment de l’étude 
L’étude comprend une entrevue d’une durée approximative de 1 heure ainsi que la 
complétion de deux questionnaires par internet  qui nécessite environ 30 minutes. 
L'endroit et le moment choisis pour l’entrevue seront déterminés par vous. Si vous 
êtes intéressés à participer, veuillez me contacter à l’adresse suivante : 
. 
Merci beaucoup, 
Nicia Langlois-Pelletier,  





                                                             
* Définition de la stagnation prolongée : Ne pas avoir abaissé ni égaliser son record personnel  pour 





Annexe V : Guides d’entretiens pour les entrevues 
 




1. Le nageur peut-il nous parler de son expérience en natation avant sa stagnation? 
 R : Nombre d’années, son âge 
 R : Niveau de nage atteint 
 R : Quel club 
R : Nom de l’entraîneur, année d’expérience de l’entraîneur 
 R : Meilleure nage/distance 
 
2. Le nageur peut-il nous expliquer les grandes lignes de sa stagnation? 
 R : En quelles années 
 R : Durée 
R : Âge au moment de la stagnation 






3. Après réflexion, le nageur peut-il nous parler de ce qui a causé, selon elle, sa 
stagnation? 
 R : Stress des anciennes performances 
 R : Changement technique 




4. Le nageur peut-il discuter du lien entre sa stagnation et le stress vécu? 
 R : Augmente avec la durée de la stagnation? 
 R : Stress avec l’entraîneur 
 
5. Le nageur a-t-il vécu d’autres émotions/sentiments durant sa stagnation? 
 R : Colère 
 R : Peur 
 R : Découragement 
 R : Tristesse 
 
6. Le nageur peut-il nous parler du lien entre sa stagnation et sa motivation? 
 R : Extrinsèque vs intrinsèque 











8. Le nageur peut-il discuter de l’impact de la stagnation sur sa confiance en lui? 
 R : Impact sur les autres sphères de sa vie 




9. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a eu un impact sur l’énergie 
qu’elle ressentait? 
 R : À l’entraînement 
 R : En compétition 
 R : Dans la vie de tous les jours  
 
10. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a entraîné un changement au 
niveau technique? 
 R : changement radical de la façon de nager 
 R : Changement de meilleur style 
 
11. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation  a eu un impact sur sa façon de 
s’entraîner? 
 R : Augmentation de la quantité d’entraînement/millage 




12. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec son 
entraîneur? 
 R : Amélioré/détérioré 
 R: Communication 
 R: savait quoi faire 
 
13.  Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec les 
autres nageurs? 
 R : Comparaison 
R : Ennemi ou ami 
 
14. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec sa 










15. Le nageur peut-il nous parler des stratégies qu’il a utilisées pour régler le 
problème, c’est-à-dire faire de meilleurs temps? 
 R : Imagerie, discours interne 
 R : Discuter avec l’entraîneur 
 R : Planifier les performances 
 
16. Le nageur peut-il nous mentionner et nous expliquer s’il a utilisé des stratégies 
pour gérer ses émotions? 
 R : Retrait/isolement 
 R: Musique pour gérer le stress 
 
17. Le nageur a-t-il pensé à certaines actions afin de gérer sa stagnation sans toutefois 
les mettre en œuvre? 
 
18. Quelle stratégie le nageur a-t-il trouvé la plus utile pour gérer le problème de la 
stagnation? 
  
19. Le nageur a-t-il consulté un consultant en préparation mentale? 
 Si oui, peut-elle nous parler de son expérience? 




20. Le nageur peut-il nous expliquer comment il réagit lors de la réalisation d’un 
projet à long terme? 
 R : Niveau d’intérêt 
 R : Importance nouveau projet vs vieux projets 
 R : Niveau de concentration plus le projet s’allonge 
 
21. Le nageur peut-il commenter sa façon de travailler lors qu’il entreprend un projet 
à long terme? 
 R : Faire attention aux détails (consciencieux) 
 R : Niveau d’effort  
 
22. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lors d’un échec? 
 R : Niveau de découragement 
 R : Niveau d’effort 
 
23. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lorsque de nouveaux projets 
arrivent malgré un projet de départ? 
 R : Terminer tout ce qui a été commencé 







Après la stagnation 
 
24. Si le nageur pouvait se revoir avant sa stagnation, quels conseils se dirait-il? 
 












1. Le nageur peut-il nous parler de son expérience en natation avant sa stagnation? 
 R : Nombre d’années, son âge 
 R : Niveau de nage atteint 
 R : Quel club 
R : Nom de l’entraîneur, année d’expérience de l’entraîneur 
 R : Meilleure nage/distance 
 
2. Le nageur peut-il nous expliquer les grandes lignes de sa stagnation? 
 R : À quelle nage/distance  
R : En quelles années 
R : Durée de la stagnation avant l’arrêt 






3. Après réflexion, le nageur peut-il nous parler de ce qui a causé, selon elle, sa 
stagnation? 
 R : Stress des anciennes performances 
 R : Changement technique 




4. Le nageur peut-il discuter du lien entre sa stagnation et le stress vécu? 
 R : Augmente avec la durée de la stagnation? 
 R : Stress avec l’entraîneur 
 
5. Le nageur a-t-il vécu d’autres émotions/sentiments durant sa stagnation? 
 R : Colère 
 R : Peur 
 R : Découragement 
 R : Tristesse 
 
6. Le nageur peut-il nous parler du lien entre sa stagnation et sa motivation? 
 R : Extrinsèque vs intrinsèque 
 R : Arrêt de la natation 
 








8. Le nageur peut-il discuter de l’impact de la stagnation sur sa confiance en lui? 
 R : Impact sur les autres sphères de sa vie 




9. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a eu un impact sur l’énergie 
qu’elle ressentait? 
 R : À l’entraînement 
 R : En compétition 
 R : Dans la vie de tous les jours  
 
10. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a entraîné un changement au 
niveau technique? 
 R : changement radical de la façon de nager 
 R : Changement de meilleur style 
 
11. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation  a eu un impact sur sa façon de 
s’entraîner? 
 R : Augmentation de la quantité d’entraînement/millage 




12. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec son 
entraîneur? 
 R : Amélioré/détérioré 
 R: Communication 
 R: savait quoi faire 
 
13.  Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec les 
autres nageurs? 
 R : Comparaison 
R : Ennemi ou ami 
 
14. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec sa 




15. Le nageur peut-il nous parler des stratégies qu’il a utilisées pour régler le 
problème, c’est-à-dire pour faire de meilleurs temps? 
 R : Imagerie, discours interne 





16. Le nageur peut-il nous mentionner et nous expliquer s’il a utilisé des stratégies 
pour gérer ses émotions? 
 R : Retrait/isolement 
 R: Musique pour gérer le stress 
 
17. Le nageur a-t-il pensé à certaines actions afin de gérer sa stagnation sans toutefois 
les mettre en œuvre? 
 
18. Est-ce que le nageur a utilisé des stratégies qui semblaient plus utiles que 
d’autres? 
  
19. Le nageur a-t-il consulté un consultant en préparation mentale? 
 Si oui, peut-elle nous parler de son expérience? 




20. Le nageur peut-il nous expliquer comment il réagit lors de la réalisation d’un 
projet à long terme? 
 R : Niveau d’intérêt 
 R : Importance nouveau projet vs vieux projets 
 R : Niveau de concentration plus le projet s’allonge 
 
21. Le nageur peut-il commenter sa façon de travailler lors qu’il entreprend un projet 
à long terme? 
 R : Faire attention aux détails (consciencieux) 
 R : Niveau d’effort  
 
22. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lors d’un échec? 
 R : Niveau de découragement 
 R : Niveau d’effort 
 
23. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lorsque de nouveaux projets 
arrivent malgré un projet de départ? 
 R : Terminer tout ce qui a été commencé 
 R : Laisse tomber le premier projet 
 
Après la stagnation 
 
24. Si le nageur pouvait se revoir avant sa stagnation, quels conseils se dirait-il? 
25. Le nageur peut-il nous mentionner s’il a retenu des leçons de sa stagnation? Si 












1. Le nageur peut-il nous parler de son expérience en natation avant sa stagnation? 
 R : Nombre d’années, son âge 
 R : Niveau de nage atteint 
 R : Quel club 
R : Nom de l’entraîneur, année d’expérience de l’entraîneur 
 R : Meilleure nage/distance 
 
2. Le nageur peut-il nous expliquer les grandes lignes de sa stagnation? 
 R : À quelle nage/distance  
R : En quelles années 
 R : Âge au moment de la stagnation 






3. Après réflexion, le nageur peut-il nous parler de ce qui a causé, selon elle, sa 
stagnation? 
 R : Stress des anciennes performances 
 R : Changement technique 




4. Le nageur peut-il discuter du lien entre sa stagnation et le stress vécu? 
 R : Augmente avec la durée de la stagnation? 
 R : Stress avec l’entraîneur 
 
5. Le nageur a-t-il vécu d’autres émotions/sentiments durant sa stagnation? 
 R : Colère 
 R : Peur 
 R : Découragement 
 R : Tristesse 
 
6. Le nageur peut-il nous parler du lien entre sa stagnation et sa motivation? 
 R : Extrinsèque vs intrinsèque 
 R : Arrêt de la natation 
 








8. Le nageur peut-il discuter de l’impact de la stagnation sur sa confiance en lui? 
 R : Impact sur les autres sphères de sa vie 




9. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a eu un impact sur l’énergie 
qu’elle ressentait? 
 R : À l’entraînement 
 R : En compétition 
 R : Dans la vie de tous les jours  
 
10. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation a entraîné un changement au 
niveau technique? 
 R : changement radical de la façon de nager 
 R : Changement de meilleur style 
 
11. Le nageur peut-il nous mentionner si la stagnation  a eu un impact sur sa façon de 
s’entraîner? 
 R : Augmentation de la quantité d’entraînement/millage 




12. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec son 
entraîneur? 
 R : Amélioré/détérioré 
 R: Communication 
 R: savait quoi faire 
 
13.  Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec les 
autres nageurs? 
 R : Comparaison 
R : Ennemi ou ami 
 
14. Le nageur peut-il discuter de l’impact de sa stagnation sur sa relation avec sa 




15. Le nageur peut-il nous parler des stratégies qu’il a utilisées pour régler le 
problème, c’est-à-dire faire de meilleurs temps? 
 R : Imagerie, discours interne 





16. Le nageur peut-il nous mentionner et nous expliquer s’il a utilisé des stratégies 
pour gérer ses émotions? 
 R : Retrait/isolement 
 R: Musique pour gérer le stress 
 
17. Le nageur a-t-il pensé à certaines actions afin de gérer sa stagnation sans toutefois 
les mettre en œuvre? 
 
18. Quelle stratégie le nageur semble-t-il trouver la plus utile pour gérer le problème 
de la stagnation? Quelle stratégie préfère-t-il utilisé? 
  
19. Le nageur a-t-il consulté un consultant en préparation mentale? 
 Si oui, peut-elle nous parler de son expérience? 




20. Le nageur peut-il nous expliquer comment il réagit lors de la réalisation d’un 
projet à long terme? 
 R : Niveau d’intérêt 
 R : Importance nouveau projet vs vieux projets 
 R : Niveau de concentration plus le projet s’allonge 
 
21. Le nageur peut-il commenter sa façon de travailler lors qu’il entreprend un projet 
à long terme? 
 R : Faire attention aux détails (consciencieux) 
 R : Niveau d’effort  
 
22. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lors d’un échec? 
 R : Niveau de découragement 
 R : Niveau d’effort 
 
23. Le nageur peut-il nous parler de comment il réagit lorsque de nouveaux projets 
arrivent malgré un projet de départ? 
 R : Terminer tout ce qui a été commencé 
 R : Laisse tomber le premier projet 
 
 
Après la stagnation 
 
24. Le nageur peut-il discuter des raisons qui le poussent à continuer à nager? 







Annexe VI : Formulaire de consentement 
 
Titre de la recherche :  Exploration de la stagnation prolongée chez les nageurs  
de niveau national junior et son lien avec l’optimisme 
Chercheuse :  Nicia Langlois-Pelletier, étudiante à la maîtrise, 
Département de kinésiologie, Université de Montréal 
Directeur de recherche :  Wayne R. Halliwell, professeur agrégé, Département de 
kinésiologie, Université de Montréal 
 
A) RENSEIGNEMENTS AUX PARTICIPANTS 
Vous êtes invité à participer à un projet de recherche. Avant d’accepter de participer à 
ce projet, veuillez prendre le temps de lire attentivement les renseignements qui 
suivent. N’hésitez pas à poser des questions ou à demander des précisions. 
1. Objectifs de la recherche 
Cette étude a pour objectif d’approfondir les connaissances d’un phénomène identifié 
par les consultants en préparation mentale comme étant la stagnation prolongée. Cette 
stagnation sera étudiée chez douze nageurs de haut niveau, c’est-à-dire des nageurs 
ayant nagé au minimum au niveau national junior. En plus d’aider à comprendre le 
phénomène de la stagnation, cette étude tentera  de déterminer si une différence au 
niveau de la personnalité peut être établie entre les nageurs qui ont réussi à se sortir 
de la stagnation, ceux qui continuent à nager malgré une stagnation ainsi que ceux 
ayant arrêté la natation suite à une stagnation non résolue. Effectivement, l’optimisme 
des nageurs sera l’élément de comparaison entre les trois groupes afin de regarder 
l’impact de cette variable sur la gestion de la stagnation. 
2. Participation à la recherche 
Une entrevue semi-dirigée et enregistrée devant durer autour d’une heure et 30 
minutes sera réalisée à un endroit et un moment choisi par vous, afin de mieux 
connaître le phénomène de la stagnation. Par la suite, vous devrez remplir, dans un 
délai de deux semaines, deux questionnaires sur l’optimisme par internet, ce qui 








3. Critères d’inclusion 
- Être âgé de plus de 18 ans et comprendre le français 
- Avoir nagé compétitif au moins au niveau national junior et avoir été inscrit à la 
Fédération de natation du Québec lors de la stagnation 
- Avoir vécu une stagnation prolongée, dans les quatre années précédentes, dans une 
nage importante pour vous. Ceci signifie ne pas avoir réalisé de meilleure 
performance pendant au moins 1 an (1 championnat d’hiver et 1 championnat d’été). 
 - Avoir réussi à surmonter la stagnation et avoir continué à nager ou avoir arrêté de 




Les données recueillies seront traitées de façon confidentielle et anonyme. Seule 
l’étudiante-chercheuse aura accès à votre nom. L’ensemble des documents 
(questionnaires, notes, enregistrement audio) ne sera identifié que par un numéro de 
code. Tous les noms de personne ou d’institution nommés par vous durant l’entretien 
seront codés lors de la transcription et n’apparaîtront que sous un faux nom ne 
permettant pas d’en retracer l’origine. Le seul document qui sera identifié à votre 
nom est le présent formulaire de consentement et il sera conservé sous clé, dans le 
bureau de la chercheuse à son domicile personnel, avec les autres données, une fois 
complété par la personne qui vous a interviewé. Les informations recueillies lors de 
cette étude seront détruites 7 ans après la fin de l’étude. Si vous le désirez, suite à 
l’étude, vous aurez accès à un résumé des résultats en écrivant votre adresse à 
l’endroit prévu à cet effet à la fin de ce document. 
 
5. Avantages et inconvénients 
 
Votre participation à cette étude ne comporte aucun risque physique connu pour vous, 
pour vos proches ou pour votre groupe d’appartenance. Il vous sera peut-être pénible 
à un certain moment de vous remémorer des événements plus difficiles pour vous. 
Cependant, votre participation permettra d’accroître les connaissances du domaine de 
la psychologie sportive dans le but d’améliorer les interventions réalisées par les 







6. Droit de retrait 
À tout moment, vous pouvez mettre fin à l’entretien par avis oral ou ne pas répondre 
à certaines interrogations. Sur le plan personnel, vous pourrez avoir accès à la 
transcription de votre entretien si vous acceptez de nous laisser vos coordonnées à 
cette fin au terme de l’entretien. En cas de retrait, vous pouvez demander la 
destruction des données ou du matériel vous concernant. Enfin, il sera impossible de 
retirer les analyses menées sur vos données ou votre matériel une fois ces dernières 
publiées ou diffusées. 
7. Compensation 
Aucune compensation financière ne vous sera remise pour votre participation à 
l’étude. Un résumé des résultats de recherche vous sera transmis au terme du projet.  
8. Responsabilité de l’étudiante chercheuse 
En acceptant de participer à cette étude, vous ne renoncez à aucun de vos droits ni ne 
libérez la chercheuse de ses responsabilités civiles et professionnelles. 
9. Autres informations 
Vous pouvez poser toute question, partager toute préoccupation relative à l’étude ou 
vous retirer de l’étude en communiquant avec Nicia Langlois-Pelletier, candidate à la 
maîtrise et responsable du projet, au numéro de téléphone suivant : .  
Pour toute information d’ordre éthique concernant les conditions dans lesquelles se 
déroule votre participation à ce projet, vous pouvez contacter le coordonnateur du 
Comité d’éthique de la recherche en santé (CERES) par courriel : 
ou par téléphone au . 
Pour plus d’information sur vos droits comme participants, vous pouvez consulter le 
portail des participants de l’Université de Montréal à l’adresse suivante : 
http://recherche.umontreal.ca/participants. 
Toute plainte relative à votre participation à cette recherche peut être adressée à 
l’ombudsman de l’Université de Montréal, au numéro de téléphone  
ou à l’adresse courriel . L’ombudsman accepte les appels 
à frais virés). Il s’exprime en français et en anglais et prend les appels entre 9h et 17h. 
Un exemplaire du formulaire d’information et de consentement signé doit être 








Je déclare avoir pris connaissance des informations ci-dessus, avoir obtenu les 
réponses à mes questions sur ma participation et comprendre en quoi consistent le 
but, la nature, les avantages et les inconvénients de cette recherche. 
Après réflexion et un délai raisonnable, je consens à participer à cette étude. Je 
comprends que je peux en tout temps cesser ma participation sans préjudice ni 
pénalité. 
 
Je consens à ce que les données anonymisées recueillies dans le 
cadre de cette étude soient utilisées pour des projets de 
recherche subséquents de même nature, conditionnellement à 
leur approbation éthique et dans le respect des mêmes principes 









Signature :  Date :  
Nom :  Prénom :  
 
Je déclare avoir expliqué le but, la nature, les avantages, les risques et les 
inconvénients de l'étude et avoir répondu au meilleur de ma connaissance aux 
questions posées. 
 
Signature de la  
chercheuse:  Date :  
Nom :  Prénom :  
 
Je désire recevoir par courriel les résultats finaux ainsi que des suggestions et des 
recommandations suite à l’étude s’il y a lieu. 














Annexe VII : Certificat d’éthique 
 
 
 
 
 
 
 
 
